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¿Por qué no aprovechar el empeño de Sanidad en endurecer la ley
antitabaco para dejarlo? Reciba el año nuevo con unos pulmones
más limpios y un corazón más sano. Si es usted uno de los millones
de españoles que se ha propuesto abandonar el vicio en 2010, aquí
van algunas claves que pueden ayudarle: elija una fecha concreta,
busque ayuda profesional, valore los beneficios y, sobre todo, no se
impaciente. Dejar de fumar puede costar entre ocho y 12 semanas.
Los expertos en deshabituación tabáquica coinciden en que el enfo-
que de mayor éxito debe combinar psicoterapia y fármacos.

El 1 de enero parece la fecha perfecta para dejar atrás los viejos
hábitos y abrazar con energías renovadas un año nuevo cargado
de objetivos ilusionantes. Sin embargo, cuando llega febrero pocos
se acuerdan del repetido «de este año no pasa». Pese a que puede
parecer difícil, cumplir al menos un buen propósito en el año
nuevo no es tarea imposible. Según los psicólogos, verbalizar
nuestro objetivo y decírselo a alguien ayuda a establecer un com-
promiso un poco más firme. Además, es aconsejable que una vez a
la semana se revisen los pasos que se han dado.

PSICOLOGÍA

Cómo cumplir los propósitos del nuevo año

La administración de jarabes a los más pequeños con este
utensilio casero se ha identificado como una de las principales
causas de dosificación errónea y de envenenamiento en los
menores. Ahora, una nueva investigación publicada en Annals
of Internal Medicine vuelve a confirmar los errores por de-
fecto o por exceso. Después de observar a 195 universitarios,
los autores observaron que, depositaban una dosis un 8% me-
nor cuando empleaban la cuchara mediana y hasta un 11% ma-
yor en el caso de depositar el líquido en la más grande.

PEDIATRÍA

No utilice las cucharas caseras para el jarabe

Juan Ignacio Martínez Salamana, urólogo del Hospital Universita-
rio Puerta de Hierro-Majadahonda de Madrid, explica en el blog
de Salud Sexual que, al igual que muchas mujeres quieren mejo-
rar su aspecto, aumentando el volumen de su pecho, los hombres
también quieren hacerlo con su pene. Existen varias modalidades
para alargarlo, desde el uso de aparatos de tracción, que exigen
una disciplina férrea, hasta la cirugía. Los pacientes deben cono-
cer muy bien los riesgos, así como ser muy realistas con sus ex-
pectativas. Tan sólo se consigue alargar unos pocos centímetros.

SALUD SEXUAL

¿Mejoraría el aspecto de su pene?

La literatura científica sigue acumulando evidencias de que el défi-
cit de sueño puede jugar un papel importante en el desarrollo de las
enfermedades psiquiátricas. Así lo constata un nuevo estudio publi-
cado en Sleep. Después de analizar a 15.659 adolescentes y sus pa-
dres, los autores confirmaron que dormían una media de siete ho-
ras y 53 minutos. Los expertos recomiendan nueve. Tenían un 24%
más de riesgo de sufrir depresión y un 20% más de posibilidades
de tener ideas suicidas que los que se acostaban temprano.

PSIQUIATRÍA

Acuéstate pronto para que tu hijo no se deprima

La Fundación para el Estudio,
Prevención y Asistencia a las
Drogodependencias (FEPAD) y
la Consejería de Sanidad de la
Comunidad Valenciana han
alertado de la aparición de una
nueva forma de consumir algu-
nas drogas a través de la vía
conjuntival. «La administración
de ácido a través del ojo se ha
detectado en grupos muy mi-
noritarios, en policonsumidores
de muy larga trayectoria en el
abuso de sustancias», explica
Julia Aguilar, directora técnica
de FEPAD. Tal y como ha po-
dido comprobar esta organiza-
ción a través de sus trabajos en
zonas de consumo (como los
aparcamientos de las discote-
cas), los jóvenes impregnan de
ácido lisérgico pequeños frag-
mentos de papel que después
se administran directamente
en el ojo. «La mucosa conjun-
tiva lo absorbe rápidamente y
hace que la sensación sea más
intensa y más duradera»,
aclara Aguilar, quien insiste en

que, además de los riesgos pro-
pios del consumo, el ojo puede
sufrir daños. Ésta es una de las
conclusiones de la campaña
Quioscos Salud 2009, que se
está desarrollando en las zonas
de ocio de la Comunidad Valen-
ciana, con el objetivo de infor-
mar, intervenir y llevar a cabo
una observación in situ de las
diferentes prácticas.

ADICCIONES

Consumo de drogas a través del ojo

M A R Í A S Á N C H E Z - M O N G E

Un estudio publicado en el últi-
mo número de Archives of Pe-
diatrics & Adolescent Medicine
marca el camino para frenar el
imparable crecimiento de la dia-
betes tipo 2: conocer quiénes
corren un mayor peligro de pa-
decerla para centrar en ellos las
medidas de prevención, que
pueden resumirse en un estilo
de vida sano.

Los responsables del trabajo,
del Hospital Infantil de Cincin-
nati (Estados Unidos), han com-
probado que es posible vaticinar
la aparición de la enfermedad
desde la preadolescencia gracias
a la utilización de indicadores

sencillos y de uso común en las
consultas médicas.

El aumento de la obesidad in-
fantil, que ha llegado a triplicar-
se en países como Estados Uni-
dos, está hipotecando el futuro
de los habitantes de la Tierra. Es

sabido que un niño que apenas
hace ejercicio físico y se alimen-
ta de forma deficiente tendrá
peor salud cuando sea adulto y
su riesgo de sufrir ciertas enfer-
medades, como la diabetes tipo
2, será muy superior.

La cuestión es cómo medir ese
peligro. ¿Qué grado de sobre-
peso empieza a ser preocupan-
te? ¿Qué niveles de glucosa vati-
cinan el surgimiento de compli-
caciones al cabo de los años?
¿Qué implicaciones tiene el he-
cho de que un chaval tenga la
tensión arterial elevada?

Los datos del análisis se ob-
tuvieron tras evaluar el estado de
salud de casi 2.000 individuos
cuando tenían entre nueve y 10
años, y transcurridos nueve y 26
años. Para ello, los investigado-
res midieron, entre otros pará-
metros, su tensión arterial, el Ín-
dice de Masa Corporal (IMC,
que es el resultado del peso, en
kilos, dividido por el cuadrado
de la talla, en metros), la gluco-
sa en sangre, los antecedentes
familiares de la patología y los

niveles tanto de colesterol como
de triglicéridos.

Finalizado el seguimiento, los
científicos constataron la veraci-
dad de su hipótesis de partida:
los adultos que habían desarro-
llado la patología eran aquellos
que obtuvieron peores puntua-
ciones en los marcadores estu-
diados durante su infancia.

Sin embargo, observaron que
no todas las herramientas em-
pleadas resultaron igual de úti-
les. Así, la tensión arterial sis-
tólica (la primera cifra), el IMC y
los niveles de glucosa y triglicé-
ridos fueron, junto con la exis-
tencia de al menos un progenitor
afectado, los indicadores más
certeros a la hora de predecir el
desarrollo de diabetes tipo 2.

Del mismo modo, el riesgo de
padecer la enfermedad al cabo
de 30 años fue únicamente del
1% en las personas con un histo-
rial infantil impecable, es decir,
en los menores que obtuvieron
mejores registros en cuanto al
IMC y la tensión arterial sistóli-
ca y diastólica (la segunda cifra)
y, además, no contaban con nin-
gún familiar de primer grado
afectado.

Los autores consideran que los
resultados de su estudio debe-
rían servir de acicate para preve-
nir la diabetes tipo 2 desde la in-
fancia. Su consejo es que los pe-
diatras pongan en marcha
medidas preventivas –basadas en
la dieta, el ejercicio y, en ciertos
casos, fármacos– en aquellos ca-
sos en los que el tensiómetro, la
báscula y los análisis de sangre
predigan un mayor riesgo.

Además, señalan la necesidad
de prestar especial atención a los
chavales con sobrepeso cuyos
familiares más directos sufran la
patología, y muy especialmente
a los individuos negros, ya que
se ha observado que tienen una
mayor predisposición.

M A R Í A V A L E R I O

La respuesta sexual del ser hu-
mano es una mezcla de compo-
nentes emocionales, cognitivos y
fisiológicos. Aunque no todos
ellos se ponen de acuerdo siem-
pre. Un análisis de los estudios
publicados hasta la fecha ha de-

mostrado que la concordancia
entre el cerebro y los genitales es
mayor en los hombres que en las
mujeres (hasta tres veces más).

Esta concordancia sexual se re-
fiere a la correlación que existe
entre la aparición del deseo se-
xual en el cerebro y los signos fí-
sicos correspondientes (erección
en el caso de los varones y una se-
rie de cambios en la vasodilata-
ción de la vagina para ellas).

La revista Archives of Sexual
Behaviourpublicaensuúltimonú-
mero un metaanálisis de 132 es-
tudios de laboratorio realizados
entre losaños1969y2007,conuna
participacióndemásde2.500mu-
jeres y unos 1.900 hombres. En
este tipo de ensayos se somete a

los voluntarios a situaciones o es-
cenas que pueden desencadenar
su excitación, desde películas a fo-
tografíasosonidos.Mientras lava-
loración subjetiva se basa en las
respuestas de los individuos sobre
su nivel de deseo sexual; existen
variosmétodosparavalorar la res-
puesta fisiológica. En el caso de
los varones, se utilizan disposi-
tivos que miden la erección y el
aumento de volumen del pene.
En las mujeres, se miden los
cambios en el flujo vaginal o los
cambios de temperatura en la
piel de los genitales.

En el futuro, concluyen los au-
tores, habrá que ahondar en esta
cuestión para utilizar estos cono-
cimientos en el terreno de las
disfunciones sexuales y com-
prender mejor las diferencias de
hombres y mujeres.

CON PRUEBAS TAN SENCILLAS COMO TOMAR LA
TENSIÓN, CALCULAR EL ÍNDICE DE MASA CORPO-
RAL O MEDIR LOS NIVELES DE GLUCOSA Y TRI-
GLICÉRIDOS SE PUEDE DEDUCIR QUÉ NIÑOS SUFRI-
RÁN ESTA ENFERMEDAD CUANDO SEAN ADULTOS

ENDOCRINOLOGÍA

La diabetes tipo 2 se puede predecir
décadas antes de que aparezca

LA COMUNICACIÓN ENTRE EL CEREBRO Y LOS
GENITALES ES HASTA TRES VECES SUPERIOR EN
EL CASO DE LOS HOMBRES QUE DE LAS MUJERES
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SEXUALIDAD

Cuerpo y mente no siempre encajan

TABAQUISMO

«Este año dejo de fumar»

LUIS PAREJO

LUIS PAREJO

D www.elmundo.es/elmundosalud/lasemana

D elmundo.es/elmundosalud/corazon

D elmundo.es/elmundosalud/neurociencia
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