
Investigan un posible caso
de ébola en Valladolid

PACIENTE AISLADO
:: EFE. La Junta de Castilla y León
adoptó ayer las medidas de precau-
ción previstas «hasta descartar la
enfermedad con el ingreso, en régi-
men de aislamiento», de un pacien-
te declarado como «caso de investi-
gación por ébola» en el Hospital Uni-
versitario Río Hortega de Vallado-
lid. La Junta ha activado los proto-

colos de aislamiento y de interven-
ción asistencial, epidemiológicos y
de protección de los profesionales
sanitarios previstos frente al ébola
por la declaración del caso en inves-
tigación, informaron fuentes del
Gobierno autonómico. Además de
esta persona, otros dos familiares
suyos directos, asintomáticos, tam-
bién ingresarán en el centro hospi-
talario vallisoletano en situación de
aislamiento preventivo. El Hospi-
tal Carlos III recibirá los análisis del
caso.

EN BREVE Cinco muertos por
gripe aviaria en Libia

VIRUS DE TIPO A
:: EFE. Cinco personas han muerto
en las últimas semanas en Libia por
el virus de la gripe aviaria, informó
el presidente del centro nacional de
lucha contra las enfermedades. Tres
casos han sido registrados en la ciu-
dad oriental de Tobruk, fronteriza
con Egipto, y los otros dos en la ca-
pital, Trípoli, pero no se ha avanza-
do ninguna hipótesis sobre el ori-
gen de la infección.

Dificultades para
comprar medicamentos

PERSONAS MAYORES
:: EFE. El 13,8 % de las personas ma-
yores tiene dificultades económicas
para comprar medicamentos o pro-
ductos y servicios en el cuidado de
la salud, por la crisis. La reducción de
la capacidad adquisitiva de este co-
lectivo, bien por los «recortes» o por
la «congelación» de pensiones, ha lle-
vado al 2,7% de los mayores a aban-
donar algún tratamiento y a pospo-
ner la visita a un especialista en el

10% de los casos. Son datos de un es-
tudio de la Confederación Española
de Cooperativas de Consumidores y
Usuarios, que analiza el consumo en
la población mayor para identificar
posibles barreras y dificultades. El
análisis, basado en 1.200 entrevistas
a personas entre 65 y 80 años, se rea-
lizó con el apoyo de la Agencia de
Consumo, Seguridad Alimentaria y
Nutrición. Los mayores tienen bue-
na percepción de su salud pese a no-
tar algunos signos de envejecimien-
to como la pérdida de agudeza visual
(51 %), dificultades de movimiento
(27,3 %) y pérdida de fuerza (26,8 %).

Conviene no abusar
de la comida y de
la bebida, evitar la
automedicación, hacer
ejercicio y prevenir los
accidentes domésticos

LOGROÑO. Siguiendo en la línea
del artículo del martes pasado, de
mi amigo y compañero el dr. Rafael
Crespo, y para vivir estas fiestas na-
videñas saludablemente, aconsejo
evitar los excesos gastronómicos y,
si se producen, que algún capricho
nos podemos dar, compensar. Pode-
mos compensar con un ejercicio fí-
sico que, para mí, es el mejor: cami-
nar.

Podemos aprovechar para cami-
nar con algún familiar o amigo que
no veamos con la frecuencia que de-
searíamos y así poder charlar con él,
que será un buen ejercicio para el
cuerpo, para la mente y para el co-
razón. Pero caminar, no pasear y ver
escaparates. Esta práctica nos pue-
de servir para que, si no caminamos
habitualmente, nos vayamos acos-
tumbrando poco a poco y termine-
mos caminando una hora diaria, a
paso ligero y mantenido. Lo único
que nos falta es encontrar ese tiem-
po y tener la voluntad de invertirlo
en nuestra salud.

Son días en los cuales se suele ha-
cer algún exceso con la comida y la
bebida. Son días de celebración pero
también de exceso para nuestro es-
tómago. Hay que planificar los me-
nús. Un menú atractivo no tiene por
qué estar reñido con la salud. Debe-
mos, en lo posible, adaptar los ho-
rarios a las costumbres cotidianas.
Los dulces navideños –sin ellos la
Navidad no es lo mismo–, tomarlos
con moderación.

Las personas que sufren algún
tipo de patología: diabetes, hiper-
tensión arterial, colesterol o ácido
úrico alto, etc. deben prestar espe-
cial atención a lo que comen en es-
tas fechas, ya que su salud puede
verse resentida. Ningún paciente
puede excusarse en estas fechas para
dejar de tomar la medicación. Cui-
dado los diabéticos con los turrones
y dulces «aptos para ellos», no es ex-
cusa para abusar.

Cuidado con la automedicación.
El abuso de comidas grasas, copio-
sas, etc. produce dispepsia, aerofa-
gia, cuadros diarreicos, etc. y aumen-
ta el consumo de fármacos como an-
tiácidos, protectores gástricos... que
han de ser tomados previa recomen-
dación médica.

Estos días también aumenta la
ingesta de bebidas alcohólicas. Cui-
dado. Se deben evitar las bebidas de
alta graduación y recomiendo beber
con moderación nuestro excelente
vino.

Aconsejar a los hijos, a los jóve-
nes, que han de ser responsables con
la cantidad de alcohol que van a be-
ber. La ingesta excesiva va a pasar
factura en la salud. Puede causar

afectación de las funciones cerebra-
les, confusión, disminución de la
memoria, alteración de la estabili-
dad, etc. y va a irritar el estómago
con nauseas, vómitos, etc.

Y no conducir después de haber
tomado alcohol.

Accidentes domésticos
Las navidades son fechas en las que
hay que tener cuidado con los acci-
dentes domésticos en los niños, que
durante esta fechas pasan más tiem-
po en casa ya que no tienen colegio
y la meteorología, algunos días, no
invita a salir. Los niños están mas
excitados por las celebraciones de
estos días e inquietos porque se acer-
can los Reyes. Algunos ya han mo-
dificado varias veces su carta y para
otros la carta es un auténtico lista-
do de nombres y modelos de jugue-
tes. Así que hay que tener cuidado
con las velas, objeto decorativo muy
popular en estas fechas. Cuidado
con las luces, siempre tan atracti-
vas, sobre todo para los más peque-
ños. Hay muchos objetos de deco-
ración de cristal que se pueden rom-
per con facilidad. Cuidado con los
cortes. Apaguen todas las luces de-
corativas al irse a dormir o al salir de
casa.

Al comprar un árbol artificial de-
beremos fijarnos en que lleve la eti-
queta de resistente al fuego. Utili-
ce materiales resistentes al fuego
para adornar el árbol y, si son de me-
tal, que no contengan plomo por-
que los pequeños de la casa pueden
chuparlos en un descuido e intoxi-
carse. Dentro de la casa no colocar
el árbol cerca de fuentes de calor,
como chimeneas y radiadores, y pro-
cure que no entorpezca el paso ni
bloquee las puertas. Y cuidado en
los niños con las intoxicaciones y
alergias alimentarias. Van a comer
más de lo acostumbrado y sobre todo
dulces.

Disfrutemos de estos días con mo-
deración. Aprovechemos los días de
descanso para reencontrarnos con la
familia y amigos. Disfrutemos de la
fiesta, del árbol, del belén, de los re-
galos y seamos positivos. Estos días
son buenos momentos para hacer
propósitos de unos mejores hábitos
saludables para el próximo año. Y no
olvidemos a las personas mayores,
a los que están solos, a los enfermos...
Seamos solidarios. ¡Feliz 2015!

Unas
navidades
saludables
Cuidado con los excesos en estas
fechas y si se producen, hay que compensar
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Hay que prestar atención al árbol y a los adornos navideños para
evitar accidentes domésticos. :: DESIREE MARTIN/AFP

Podemos compensar
los excesos navideños
con el mejor de los
ejercicios: caminar

Las personas que
tienen alguna patología
deben cuidar lo que
comen y no abusar

Hay que moderar la
ingesta de bebidas
alcohólicas y no conducir
después de haber bebido
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