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Los efectos de la crisis sobre el sector sanitario pueden paliarse con remedios sencillos, económicos yefectivos.
Todo ello, junto a una vida saludable en todos los ámbitos posibles, ayuda a mantener la salud con poco dinero.

Mantenerse sano con pocos gastos

S
ON tiempos dilíciles y la
crisis afecta a todos los sec-
tores, incluido el sanitario-
Por este motivo puede

resuitar interesante aprovechar
conocimientos del pasado: utilizar
remedios sencillos, económicos y
efectivos. Una posibilidad es usar
viejos fármacos, de efectividad
conocida, para el tratamiento de
enfermedades distintas para las que
se recetaron. Otro método sencillo
y muy eficaz es mantener una vida
saludable en todos los hábitos posi-
bles: hacer ejercicio, comer sano, no
beber alcohol ni fumar e, incluso,
ser más -estrictos en aspectos con-
cretos de la higiene corporal, como
el cepillado de los dientes.

Varios trabajos realizados hace
tiempo ya relacionaban la inflama-
ción del organismo con la obstruc-
ción de las arterias y, en conse-
cuencia, con enfermedades cardio-
vasculares. Sin embargo, abora, un
estudio llevado a cabo por investi-
gadores del University College Lon-
don, publicado en el "British Medi-
cal Journal", es el primero que
demuestra que la higiene bucal está
directamente relacionada con el
riesgo de padecer enfermedades del
corazón. El equipo de Richard Watt
analizó los resultados de una
encuesta de salud realizada en
Escocta.

En ella participaron 11.000 adul-
tos a quienes se les requerió infor-
mación relacionada con el estilo de
vida, el nivel de actividad ÍlSica y
algunos factores de riesgo como el
consumo de tabaco. Además, tam-
bién se les preguntó sobre la fre-
cuencia con que se lavaban los dien-
tes (dos veces, una vez o menos de
una vez al dia) y cada cuánto tiem-
po acudian al dentista (cada seis
meses, cada año, cada dos años, en
alguna ocasión o nunca). Por otro
lado, los investigadores estudiaron
el historial médico de los encuesta-

dos, junto con la historia familiar
de enfermedades cardiovasculares
y los valores de la presión arterial.

Analizaron muestras de sangre
cedidas por encuestados volunta-
rios y, en los análisis, se cuantificó
la concentración de la proteina C-
reactiva y fibrinógeno, dos marca-
dores utilizados para medir el gra-
do de inflamación del organismo y
el indice de coagulación. Además,
los autores ajustaron los resultados
de la encuesta según edad. sexo,
grado de obesidad o de tabaquismo,
clase social y los antecedentes fami-
liares de enfermedades cardiovas-
culares, y compararon el grado de
inflamación con los hábitos de
higiene bucal.

Los resultados mostraron que el
riesgo de padecer una enfermedad
cardiovascular aumentaba en un
70% en las personas que se cepilla-
ban menos de dos veces por día los
dientes. Sin embargo, el indice de
riesgo global resultó ser bajo, ya
que un 71% de los encuestados se
cepillaba los dientes dos veces aldia
y un 62% acudia al dentista cada
seis meses. Por este'motivo, se con-
cluye que una higiene bucal pobre
está relacionada con un mayor ries-
go de padecer un grado de inflama-
ción del organismo más elevado y,
a su vez. un mayor riesgo de sufrir
enfermedades cardíovasculares,
pero queda por determinar cuál es
el factor que relaciona estas varia- - -.
bles.

El alopurinol, un medicamento
comercializado desde los años
setenta para el tratamiento de la
gota, podría ser una alternativa eco-
nómica para combatir la angina de
pecho crónica. Asi lo sugiere una
investigación llevada a cabo en la
Universidad de Dundeem (Reino
Unido), publicada en la revista "Tbe
Lancet". Para el trabajo se sometió
a 65 pacientes de angina de pecho
crónica a un tratamiento durante

seis semanas con 600mg al día de
alopurinol o placebo. Se constató
que los pacientes tratados con elfiir-
maco tenian una mayor capacidad
de ejercicio en la prueba de esfuer-
zo, con un intervalo de tiempo
mayor hasta qne sentian dolortorá-
cico.

También los registros de electro-
cardiografia mostraron que sus
corazones eran más capaces de fun-
cionar de forma correcta durante
más tiempo antes de dar señales de
falta de oxigeno. El mecanismo por
el que el alopurinol resulta benefi-
cioso todavía no está claro. Al pare-
cer, actúa sobre una enzima -cono-
cida como xantina oxidasa-, a tra-
vés de la cual se consigue que el
miocardio (músculo cardiaco)
soporte mejor la falta de oxigeno.
Ésta es una nueva vía de actuación
que se centra en la propia célula
miocárdica, ya que la mayoria de
los medicamentos disponibles
actúan sobre los vasos del corazón
o sobre la frecuencia cardíaca.

A pesar de que el mecanismo de
actnación aún no se conoce bien, la
confianza que da su seguridad a lar-
go plazo (es un fármaco utilizado
desde hace muchos años) y su bajo
coste económico le convierten en
un interesante candidato para nue-
vos estudios más detallados- Ade-
más de seguro, es un medicamento
con escasos efectos secundarios, lo
que también le otorga un valor aña-
dido.

La mayor parte de los fiirmacos
qne se usan para tratar la angina de
pecho, como nitratos y bloqueado-
res beta, provocan efectos secunda-
rios no deseados, como fatiga, dolor
de cabeza, hipotensión o impoten-
cia.

Si usted desea conocer más i:n/or-
mación y casos prádiros no dude en
consulJar la revista Consumer en su

edición en papel o bien a través de
internet:WW\\U'eVista.coDS1ID1eJ:es
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Fármacos de efedividad

conocida pueden usarse
para enfermedades
distintas a aquéllas para
las que se recetaron

Huertos en casa

UN PASATIEMPO

QUE INCLUYE
BENEFICIOS

ECONÓMICOS

El objetivo es conseguir
verduras y hortalizas caseras

y,por lo tanto, saludables

BILBAO.Tener un huerto en casa es
una afición que ha ganado un gran
número de adeptos en los últimos
años, no sólo entre personas propie-
tarias de un pequeño terreno, sino
también en zonas limitadas, como
terrazas y balcones. Más por entre-
tenimiento que por necesidad, aun-
que puede ayudar a abarrar en la
cesta de la compra, tener un huerto
en casa se ha convertido en un pasa-
tiempo con beneficios si se realiza
de forma correcta para evitar con-
taminaciones alimentarlas.

Emplear el tiempo en una tarea de
la que se sacará provecho o ver ore-
cer las propias verduras y hortali-
zas son algunos de los atractivos de
esta actividad que interesa a niños
y mayores. No obstante, uno de los
aspectos que más motivan para ini-
ciarse en el mundo de la horticul-
tura es consegulr productos ftescos,
sabrosos y natnrales en los que
nadie más ha intervenido y libres
de sustancias quimicas propias de
las grandes explotaciones. El obje-
tivo es lograr verduras y hortalizas
caseras y, por tanto, saludables_.

No obstante, contaminantes lisi-
cos o quimicos, derivados de la pro-
pia natnraleza del suelo o de la mala
aplicación de productos horticolas,
u otros biológicos como hongos y
microorganismos, cuyo desarrollo
resulta más favorable en plantas y
frutos dañados, pueden convertir
una hortaliza o verdura casera en
una vía de toxiinfección alimentaría.

Los principales factores para pla-
nificar y desarrollar un huerto
casero son:

. Suelo. Para que un suelo se con-
sidere idóneo para cultivo debe ser
profundo, aireado, con un buen dre-
naje, pero capaz de retener agua, rico
en materia orgánica y nutrientes
minerales, no salino y de pH neutro.

. Ubicación. Una buena elección
del lugar donde se plantará el huer-
to, bien aireado y soleado la mayor
parte del dia resulta fundamental

. Utensilios y herramientas. Debe-
rán mantenerse limpios y en buen
estado.

. Semillas y plantones. Hay que
adecuar la elección a la disponibi-
lidad de cada uno.

. Agua de riego. Es conveniente uti-
lizar la red de agua potable, ya que
garantiza su buen estado sanitario.

. Contenedores, jardineras o ma-
cetas. Es la opción más popular en
las ciudades-

. Plagas y enfermedades de las
plantas. Será prioritario evitar tan-
to plagas como enfermedades-

. Abonos y productos fitosanita-
rios. Si es necesario hay que tratar
la planta con productos fitosanita-
rios y se deben respetar siempre las
indicaciones de uso del fabricante
en cuanto a cantidad. modo de apli-
cación y periodo de espera antes del
consumo.Medicamentos para el tratamiento de diversas enfermedades guardados en el almacén de una farmacia. FOTO, DEI'


