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P BLACK FRIDAY

Los neurdlogos advierten de
que con sueio se compra
mal y de forma compulsiva

La Sociedad Espanola de Neuro-
logia (SEN) advierte de que com-
prar con falta de suefio o a ultima
hora del dia nos puede convertir
en consumidoeres malos y com-
pulsivos, especialmente en perio-
dos en los que se emiten inconta-
bles estimulos publicitarios, como
en el Black Friday. La entidad ex-
plica que “‘nuestras decisiones
pueden no ser tan acertadas, ya
que la somnolencia también nos
hacen mas proclives a hacer una
compra que de otra manera seria
mejor seleccionada’.
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QUE HACERSI...

Sientes picor sin motivo aparente. Los episodios de
picor -denominado en medicina prurito- asociados al
estrés son cada vez mas frecuentes. Se pueden emplear
pomadas para calmar pacientemente el

picor, pero es importante acudir al
especialista, que puede indicar un
fratamiento con corticoides topicos
o antihistaminicos por via oral.

Cuando alguien sufre un ata-
que de epilepsia. Segun la Socie-
dad Espariola de Neurologia en el Esta-

do hay 400.000 personas epilépticas. Si una persona
sufre una crisis, pon bajo su nuca un abrigo doblado o
un cojin para evitar que se golpee contra el suelo, colo-
ca su cabeza de lado y quitale las gafas. No intentes parar
sus movimientos ni darle agua Llama a urgencias y cuan-
do el ataque remita, procura calmarle y que descanse.

Si tienes ansiedad por comer. El estrés se suele cal-
mar ingiriendo alimentos poco saludables, como bolleria
o productos ultraprocesados. Sustituye los azticares y
las grasas por una macedonia de pomelo, mandarina,

manzana y pera, que te saciara por la fibra y el agua, o
prepara una infusién de pomelo, tila y manzanilla.

Tienes las defensas bajas. Pon una soluciéon sana
tomando habas. Frescas aparecen en prima-
vera, pero secas estan disponibles todo
el afio. Incluirlas en el menu de ofofio, sal-
teadas con jamon, por ejemplo, tiene
recompensa, ya que son una fuente muy
abundante de hierro. Este mineral mejo-
ra la capacidad del organismo para gene-
rar una respuesta ante virus y bacterias.

Si te has levantado con el rostro hinchado. Lo mejor
es colocar durante unos minutos sobre el mismo una toa-
lla mojada en agua muy fria. Después masajea ligeramen-
te frente y mejillas. Rebosaras frescura.

Si tienes celulitis en las piernas. Empieza el dia
tomando zumo de apio. Su aporte en ftalidas facilita la
eliminacion de liquidos y toxinas, que suelen acumularse
en los muslos y las caderas. Ademas, el apio mejora la
circulacion sanguinea.
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Los expertos piden
diferenciar entre la
herramienta y su uso,
al tiempo que abogan
por formacion y
racionalizacion

del tiempo

LOLITABELENGUER

¢Cuando dar un moévil por pri-
mera vez aun menor? El deba-
te coincide con dos iniciativas
que han surgido de forma si-
multdnea y piden controlar el
uso del mévil en adolescentes
que pasan del colegioal institu-
to. La primera, promovida por
dos madres y profesoras, reti-
nemais de 62,000 firmas favora-
bles de prohibir el smartphone
amenores de 16 afios. La segun-
da, dela plataforma Adolescen-
cia libre de mdéviles -nacidaen
el Poblenou barcelonés- se ha
extendido a més de 11 comuni-
dades con un centenar de gru-
posacdlitos ybusca «ponerse de
acuerdo, cuantos mas mejor, pa-
ranodarporsentadoque, al pa-
sar de Primaria a Secundaria,
hay que darles un mdvil».

«La idea es hacer pifia para
que los que vayan sin mévil no
sean los raros», relata Tamara
Ferndndez, la portavoz de esta
iniciativa a 20minutos. Expli-
caque los 16 afios es una edad
«adecuada» paraempezar ate-
ner movil, ya gue, por la ma-
duracion delos menores, losbe-
neficios superan alos perjuicios
al tener «capacidad de gestionar
posibles situaciones de riesgos.

Tal ha sido la repercusion del
debate que varios representan-
tesde Adolescencialibrede md-
viles se han reunidocon el alcal-
dede Barcelona, Jaume Collbo-
ni, que les mostrd su apoyo para
trabajarenun«pactosocialr, E1
Ayuntamiento ha pedidoala
Generalitat garantizar la prohi-
bicion de méviles, mientras la
Conselleriade Educacion y el
Consell Escolar de Catalunya
(CEC)han dichoque orientardn
alos centrosa partirde eneroso-
bre como regular su uso. Fer-
néndez deja claro que no quie-

ren prohibirlos mdviles, sinore-
trasar la edad de uso.

Por su parte, la ministra de
Educacidn, Pilar Alegria, dijola
semana pasada que «prohibir
las nuevas tecnologias es co-
mo querer poner puertas al
campos, al tiempoque optd por
«educar en el uso racional» de
las tecnologias, y no soloenla
escuela, quetiene «sun tiempoli-
mitado» al dia, también en ca-
sa. En la misma linea se expre-
s0la presidenta de la Confe-
deracion  Espafiola de
Asociaciones de Padres y Ma-

les a manejarlos.

Elvocal de la Sociedad Espa-
fiolade Neurologia, el doctor Ja-
vier Camifia, afirma que aiin no
se han demostradocambios es-
tructurales en el cerebro por su
uso. «Desde el punto de vista
neurologico, el mayor interéses
ver hasta qué puntosu uso pue-
de afectar a la capacidad de
atencions, dice, al tiempo que
apunta que las redes sociales
ofrecen un alto estimulo en po-
cotiempo. «<Ese es parte del pro-
blema de las horasque dedican,
peronoesalgodiferente alos vi-
deojuegos de hace 20 o 30
anos», Pide diferenciar entre
laherramienta y el uso que se
hace deella, al tiempo que abo-
ga por formacidn y racionali-
zacion del tiempo.

«Elsmartphone, sobretodoen
adolescentes, estd bastante re-
lacionadoiltimamente conun
incremento de sintomatologia
ansiosaodepresion, odeacoso.
Esto existe sin los maviles, pero
estos permiten una exposicion
mds continua. El problema de
base es el uso, que puede agra-
var algunas conductas», afiade
el experto.

Jordi Perales, psicopedagogo
y profesor de la Universitat
Oberta de Catalunya (UOC),
subraya que «el debate tendria
que ser mas amplio. No se tra-
ta de mavil si 0o mévil no, sino
paraqué». «Hay que pensar qué
vaa hacer el nifio con el mévil,
estar pendientes, enseiiarles
qué estd bien yqué no, acompa-

Nifios utilizando
dispositivos méviles. rec.s

EL APUNTE

Tres comunidades
regulan su uso

Castilla-La Mancha,
Galicia y Madrid son las
tres comunidades que
yaregulan el uso delos
maviles en los centros
educativos. Desdeel
sindicato ANPE, la coor-
dinadora del Defensor
del Profesor en Madrid,
Guadalupe Pérez, dice
que «hay que poner limi-

tes y orientar y formar a narles, estar presentes, asu la-
las familias». do, ensefiandoles a manejarlos
contenidosa los que accedens,
dice Perales, que defiende un
k uso pedagdgicoenelaulaen

materias como Educacion Vi-
sual y Plastica —«con la cimara
de fotos»— o en Geografia —«con
Google Maps»—. @

Consulte esta
y otras noticias

deactuslidaden (a1 e TILIY
e ae (5108
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un drama
también
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El 95% de afectados
no puede permitirse
cuidados especializados
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a esclerosis lateral amiotrofica (ELA)

I es una enfermedad neurodegenerati-

va progresiva que, por desgracia, no
tiene cura ni remedio para los 50 alaveses que
la sufren. Te va encerrando en tu propio cuer-
po mientras tu cabeza sigue intacta. Un buen
ejemplo de ello fue el del gran fisico britanico
Stephen Hawking, que no dejé de seguir inda-
gando en los secretos del universo, los cuales
pudo ir anunciando al mundo gracias a un
aparato que reproducia su voz.

Sin embargo, lo que duré con este mal neu-
rolégico también fue excepcional. Se lo detec-
taron en su tltimo afio en Oxford, con 21 afios,
cuando notd que “cada vez era mas patoso”, y
fallecié con 76.

Como explicaba recientemente en una entre-
vista a DIARIO DE NOTICIAS DE ALAVA, Fer-
nando Martin, el gerente de la asociacién que
agrupa en este territorio a estos afectados y
que atiende a 22 familias (Adela Araba) hoy
en dia la esperanza de vida es de 3a 5 afios. Es
tan corta que la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS) la declara como una de las enfer-
medades mas crueles del mundo y es que los
numeros no arrojan dudas en este sentido ya
que, por ejemplo, en el Estado se calcula que
hay 4.000 personas con ELA, segtin estima-
ciones de la Sociedad Espafiola de Neurolo-
gia. Cada dia, por tanto, se diagnostican a tres
nuevas personas, pero es que otras tres falle-
cen. Una altisima rotacion, en definitiva.

PALIATIVO A falta de que los ensayos clinicos,
la aumenten, el Ginico tratamiento que existe
en la actualidad es el paliativo, como sefiala
Martin, que son los cuidados expertos y con-
tinuados en el tiempo. Pero, por desgracia, aqui
la capacidad econémica de cada afectado abre
un abismo entre los que se pueden costear un
cuidador profesional, mejorando su calidad de

Masdel 95% de las familias alavesas con enfermos

de ELA, esclerosis lateral amiotrofica, no se pueden
permitir un cuidador profesional para gestionar una
patologia de las mas crueles, segtin laOMS

« Unreportaje de Agurtzane Salazar

Plantearse el hecho
de vivir o morir por
el alto coste de
los cuidados

vida y la de su entorno, de los que no. Y esta
segunda opcidn es la de la mayoria.

“Mas del 95% de las familias no se pueden
permitir un cuidador profesional. Es un lujo
el poder costearse contratar unoy en la gran
mayoria de los casos, es un familiar”, denun-
cia el gerente de Adela Araba.

Porque la ELA, ademaés de ser una enferme-
dad muy cruel, dado que la persona ve cémo
se va paralizando pese a conservar sus facul-
tades mentales, es también una patologia
muy cara, puesto que la supervivencia depen-

UNA ENFERMEDAD EN CIFRAS

40.000

EUROS. En una fase intermedia de la enferme-
dad, los gastos a los que una familia debe de
hacer frente para que el paciente tenga la asis-
tencia y los cuidados que necesita, tienen un
coste de entre 35000 y 40.000 euros al afio.

ANOS

Es la esperanza de vida media de un paciente
con ELA desde que se diagnostica esta patolo-
gia hasta que llega a su desenlace.

60.000

EUROS. En una fase avanzada de esta patolo-
gia, como es el caso de que un paciente tenga
una traqueostomia, se necesita un minimo de

de de tener unos cuidados expertos de enfer-
meria 24 horas al dia “y eso no se facilita en
ninguna comunidad, por lo que los van a
tener que ofrecer sus familiares o pagarlo de
su bolsillo, eso si, en el caso de que se lo pue-
da permitir”.

Ello hace que se paralice también la vida de
las familias. “El cuidado de los enfermos, tam-
bién en Alava es doméstico, de manera que es
uno de los asuntos a resolver porque esta desi-
gualdad en el acceso a los cuidados es un pro-
blema. Esté cojo”.

60.000 euros al afio, asi que solo un 6% de las
familias con enfermos con ELA son capaces de
hacer frente a los gastos que comporta la evolu-
cién de esta enfermedad”.

ENFERMOS

La esclerosis lateral amiotréfica (ELA) es una
enfermedad neurodegenerativa progresiva
que no tiene cura ni remedio para los 50 alave-
ses que la sufren. En el Estado hay unos 4.000
afectados.

NO PUEDEN PERMITIRSE UN CUIDADOR
Mas del 95% de las familias no se pueden per-

mitir un cuidador profesional denuncia el
gerente de Adela Araba.

Se trata de una asistencia muy especializa-
da, muy coordinada y continua, y en el Esta-
do no existen residencias ni centros hospita-
larios de medio-larga estancia que acepten a
estos pacientes, por lo que la ELA es una enfer-
medad doméstica. Todos los cuidados se pres-
tan en el domicilio.

CUIDADORES PROFESIONALES De ahi que la
necesidad de los cuidadores profesionales sea
una de las mayores carencias de las que se que-
jan familiares y afectados “porque es una nece-
sidad del dia a dia, que dura 24 horas, con una
enfermedad neurodegenerativa que no pue-
den moverse, por lo que tienen que ser trata-
dos como tal”.

Segtin los calculos de diversas asociaciones,
en una fase intermedia de la enfermedad, los
gastos a los que una familia debe de hacer fren-
te para que el paciente tenga la asistencia y los
cuidados que necesita, tienen un coste apro-
ximado de entre 35.000 y 40.000 euros al afio.

Sin embargo, en una fase avanzada, como es
el caso de que un paciente tenga una traqueos-
tomia, hablamos de un minimo de 60.000
euros al afio, asi que solo un 6% de las fami-
lias con enfermos con ELA son capaces de
hacer frente a los gastos que comporta la evo-
lucién de esta enfermedad”. Esto implica tam-
bién que solo un 5% de los pacientes opten por
hacerse esa traqueostomia que alarga su vida.

Por eso hay personas que no pueden permi-
tirselo y se ven obligadas a decir “déjenme
morir porque yo no tengo medios para que
nadie me cuide, ni hay una residencia que me
costee la administracién, con lo cual yo no soy
candidato para hacerme esa intervencion”.

Y la cruda realidad, como lamenta Martin,
es que “un enfermo de ELA tiene que plantear-
se si vivir o morir porque no puede permitir-
selo”. @
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Cuidar la salud bucodental
es facil con ayuda del
farmacéutico

MENOS DEL 50% DE LA POBLACION SE LAVA LOS DIENTES TRES VECES AL DIA Y SOLO UN
25% USA SEDA DENTAL, PESE A QUE LA FALTA DE HIGIENE ES UNA DE LAS PRINCIPALES

AMENAZAS DE LA SALUD BUCODENTAL.
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eirse es una necesidad humana adecuada, queincluya el cepillado de los dientes y visitas periddicas a la consulta del dentista
que beneficia a todo el organismo.  para asegurarse de que todo esta en orden. Los odontdlogos, estomatdélogos e higienistas
Segun la Sociedad Espafola de dentales son los profesionales sanitarios que se dedican a la prevencién y al tratamiento de
Neurologia(SEN), esta respuesta losdiferentes problemas bucodentales. No obstante, el farmacéutico también es una piedra
biolégica a determinados estimulos altera angular del cuidado de la salud de la boca por el simple hecho de que estd mas cerca de la
la produccién de dopamina y serotonina, poblacidn, es més accesible y cuenta con los conocimientos necesarios para ello.
que mejoran de forma natural el estado de  Siquedaban dudas del papel de la farmacia en el cuidado de la salud bucodental, hace unos
animo. Ademas, puede estimular el sistema meses un informe del Observatorio Farmacéutico Global de la Federacion Farmacéutica
inmunitario, aumentar el umbral del dolor, Internacional (FIP, por sus siglas en inglés) vino a poner sobre la mesa como los consejos
acelerar el ritmo cardiaco e incrementar el  sobre higiene brindados por las farmacias se han ampliado desde el cuidado bucal hasta
aporte de oxigeno al cerebro. “Al sonreir, las  las medidas de control de infecciones a raiz de la pandemia. “La higiene, general y personal, es
personas muestran su auténtica personalidad,
ya sea con una sonrisa, una carcajada o un
simple gestode alegria. Larisaes esencial para
el bienestar general”, comenta Juan Manuel
Frade, director general de Align Technology en

MERCADO HIGIENE ORAL (87) (MAT 09/2023)
VENTAS EN MILES

_ I Unidades Valor Evolucion de las ventas
Espafa y Portugal.
Sin embargo, sonreir y reir a veces provoca
inseguridad a algunas personas y hace que -1,68% - 14.647
dejen de hacerlo de forma espontédneay na- ~ Dentifricos (87A) ./ 85.799
tural por miedo a ensefar los dientes, hasta
el punto de llegar a afectar a su vida social. -5,06% . 8.938
Segun una encuesta realizada por el Consejo Colutorios (875) [ 72314
de Dentistas de Espafia, el 7% de los espafioles
reconoce sentirse incobmodo al sonreir o reir, Desodorantes  10.75% | 236
el 3% ha evitado entablar conversacién por bucales (87C) 2025% |1.244
el aspecto de sus dientes y el 2% ha limitado
sus actividades sociales por el mismo motivo. ~ Otrosproductos  7.09% | 214

En este sentido, la salud bucodental preo- ~ Ngieneoral 872) o830 | 3455

cupa a muchos espaioles, en muchos casos

mads que la salud general. La poblacién es b - 24053
, : Total 1.28%

cada vez mas consciente de que la falta de 4

tratamiento dental, o un cuidado dental in-

adecuado, puede provocar problemas como

sensibilidad dental, inflamacion delasencias CUOTA DE MERCADO

y trastornos de la articulacion temporoman-

dibular, conllevando incluso la pérdida de

dientes en el peor de los casos.

Sin embargo, menos del 50% de la poblacién

se lava los dientes tres veces al dia y solo un

25% usa seda dental. Un gran error teniendo

en cuenta que las dos enfermedades masim- 37,19%

portantes que afectan a la boca son la caries Unidades

y la enfermedad periodontal. De hecho, la 60,94%

primera es la enfermedad crénica mas comun

en el mundo, y la enfermedad segunda la

sexta. Casi un 100% de los adultos y alrededor

del 60% de los escolares tienen caries, mien-

tras que entre el 5%y el 15% de la poblacién

sufre periodontitis grave, pudiendo ocasionar

la pérdida de dientes. Las dos enfermedades

se previenen con el cepillado dental.

162,511

0,98% 0,89% 0,77% 1,93%

44,50%

52,80%

@ Dentifricos (87A) @ Desodorantes bucales (87C)

Colutorios (87B) Otros productos higiene oral (872)
Incidir en la higiene Fuente: IQVIA, National Sell Out Monthly, FLEXVIEW
Es por eso que el primer paso para prevenir Mercado: higiene oral (87)
leuil y de infeccié Medidas: unidades y valores en € PVP (Precio Venta Publico)
cualquier tipo de infeccion y mantener una Periodo consultado: MAT 09/2023. Incluye de octubre del 2022 a septiembre del 2023

sonrisa impecable empieza por una higiene Elaboracién: IM Farmacias
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un aspecto importante del cuidado personal. MERCADO ACCESORIOS HIGIENE & CUIDADO ORAL (93) (MAT 09/2023)
El informe muestra que los farmacéuticos y sus  \/ENTAS EN MILES
equipos pueden ofrecer un servicio valioso para

capacitaralas personas paramantener lasaludy BN Unidades Valor Evoluci6n de las ventas
preveniry controlar enfermedades. Sinembargo,
nuestro estudio también indicé que la profesion . -3,05% . 7419
; . ., Cepillos dentales (93A)
necesitamds apoyo paraaprender sobre higiene’, -0,31% 45.944
concluye Christopher John, lider de FIP para I
. ; ; -33% [1.361
datos e {ntellgenaa y coautor del informe. Seda dental (93B)
Eva Ruiz e Isabel Morales, del departamen- -1,09% 6.868
to de Consultoria de Asefarma, insistieron, P
- 0/
durante una formacién denominada ‘Salud Coph ‘:‘c'c':sirris::;;‘c“‘) 25% [ 2608
bucodental en la farmacia’, en que, si algo ¥ 4,66% 16.180
puede hacer el farmacéutico para prevenir
2,81% | 200

las enfermedades bucodentales de sus pa- Palillos dentales (93D)
cientes, es “aumentar sus esfuerzos mediante
un consejo farmacéutico adecuado sobre cui-
dados e higiene diaria bucodental”. Ademas,

836% | 1.434

Productos dentadura 1,19% . 7.400

recomiendan el uso de un protocolo de S A BOER

actuacion que le ayude a darrespuestaalos ..o oo oo higiene 0,58% | 464

principales problemas bucodentales. ycuidadooral (932)  ¢,15% ||, g68

La categoria bucal de la farmacia es muy )

amplia (blanqueadores, cepillos, halitosis, -1,37% -19.451

encias, sensibilidad, ortodoncia...) porlo que, Total S20% 153,476
para comenzar una buena campafa de salud

bucodental en lafarmacia, hay que hacer una

seleccién de las principales familias y trabajar CUOTA DE MERCADO
sus puntos fuertes. En tanto, el abanico de 2,38% 1,88%
consejos que deben ofrecer los profesionales
farmacéuticos a los usuarios es muy amplio.
Sin embargo, remarcan los expertos de Den-
taid, existen una serie de recomendaciones
y orientaciones que resultan especialmente
importantes, ya que responden a preguntas
y dudas que habitualmente plantea la pobla- Unidades

38,04%

52,24%
cién general que acude a la farmacia.
Consejos farmacéuticos para todos
los pacientes 7%
En primer lugar, consejos y habitos de higiene
bucal. “Usar cepillo dental manual o eléctrico 1.03% 00500
(como minimo dos minutos de cepillado) e in- . . e
. . . ) @ Cepillos dentales (93A) @ Palillos dentales (93D)
terdental o interproximal (limpiar los espacios
Seda dental (93B) Productos dentadura postiza (93E)

entre los dientes a diario con seda dental y
cepillos interproximales), dentifrico (con flior
para prevenir las caries, con antisépticos para Fuente: IQVIA, National Sell Out Monthly, FLEXVIEW
controlar laformacion de placa bacteriana, con Mercado: accesorios higiene & cuidado oral (93)
desensibilzantes para disminirlaseniblda) DRI ...~ 2 ¥ ot D 2o
y colutorios con accién antiséptica (como la Elaboracidn:IM Earmacias
clorhexidina, cuando estén indicados). Cepillarse

la lengua, con el cepillo o con un limpiador o

raspador lingual. Cambiar el cepillo de dientes  ma conocido como la placa bacteriana: “Generalmente, la presencia de esta flora bucal no es origen
como minimo cada tres meses”, explican. deenfermedad, pero si su desequilibrio, que da lugar a caries dental y enfermedades periodontales.
Desde el Consejo General de Colegios Oficiales  También determinadas intervenciones comunes como el cepillado dental o la limpieza bucal, pue-
de Farmacéuticos explican al respecto que la  den causar infecciones locales en situaciones especiales”. La enfermedad periodontal engloba el
cavidad oral posee una serie de microorganis-  conjunto de procesos infecciosos que pueden derivar hacia la destruccién progresiva de los
mos que constituyen un verdadero ecosiste-  tejidos de soporte del diente, pudiendo llegar incluso a la pérdida final del mismo.

@ Cepillos interdentales y accesorios (93C) @ Otros accesorios higiene & cuidado oral (93Z)
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Sea como fuere, la higiene bucal es una medida esencial para la eliminacién de la placa bac-
teriana. Asi, el paciente debe ser instruido igualmente sobre la técnica correcta del cepillado
dental. También es aconsejable el enjuague bucal indicado en patologias de la mucosa oral,
dientes, encias y lengua, que “debe de tener una duracién minima de 30 segundosy se debeevitar
ingerir la disolucion’.

Recomendar una visita al dentista por lo menos una vez al afio y al periodoncista o dentista
cuando se presenta inflamacién y sangrado de las encias o molestias es otra de las misiones
del boticario en relacién a este tema. Al igual que aconsejar una alimentacion saludable,
pues “una buena nutricién no solo es necesaria para tener una buena salud general, sino que es
de gran importancia para la salud bucodental”.

Igualmente, cabe destacar que durante el embarazo las mujeres visitan con mayor frecuencia
lafarmacia. “El farmacéutico puede aprovechar esta circunstancia para proporcionar tanto con-
sejos de salud general como bucodentales”, comentan los expertos. En el periodo de gestacion,
sobre todo si cambian los habitos alimenticios, “puede suceder una mayor frecuencia de caries
y es habitual la aparicién de cambios en la encia con inflamacidn, sangrado, enrojecimiento e
incluso puede sufrir un agrandamiento, todo ello relacionado con el ciimulo de placa bacteriana
y unaencia especialmente sensible al cambio hormonal que sucede durante elembarazo”, expo-
nen. En estos casos, el farmacéutico ha de aconsejar a las embarazadas una visita al dentista
o al periodoncistay, lo que es mas importante, recomendar una serie de habitos y medidas
preventivas para garantizar una adecuada salud bucal previa al embarazo.

Por su parte, los pacientes de diabetes necesitan un cuidado especifico. El motivo es que
tienen mayor riesgo de desarrollar infecciones, entre ellas la periodontitis (que es tres veces
mas frecuente en estos pacientes) que, a su vez, puede dificultar el control del azucar. Asimis-
mo, el tratamiento de la periodontitis puede mejorar el control glucémico. “El farmacéutico
debe preguntar al paciente por su salud gingival y referir a un periodoncista o dentista si hay
sintomatologia inflamatoria”, apuntan desde Dentaid.

Por lo que se refiere a los problemas de sensibilidad dental, los farmacéuticos pueden acon-
sejar el uso de dentifricos y colutorios especificos para disminuirla. Y en cuanto a la halitosis,
la mayoria de las causas de mal aliento (cerca del 90%) tienen su origen en la boca, por lo
que, en estos casos, se debe recomendar realizar una revisién de manos del periodoncista
o dentista.

La sequedad bucal o xerostomia ocurre frecuentemente en pacientes geriatricos o con me-
dicacién antidepresiva, por lo que también es bastante comun entre la poblacion. En estos
casos se debe aconsejar hidratarse, tener buena higiene y evitar productos que provoquen
sequedad bucal.

Evitar, en todo lo posible, medicamentos que amenazan la salud de las encias, es otro de los
consejos que desde la oficina de farmacia se puede prescribir. Como ya hemos comentado,
los antidepresivos y otros farmacos pueden disminuir la producciéon de saliva (que protege
nuestros dientes), los antihipertensivos e inmunosupresores pueden producir agrandamien-
to gingival y los bisfosfonatos (indicados en la osteoporosis) se han asociado con algunos
trastornos bucales tras la realizacion de tratamientos quirirgicos.

La importancia de la nutricion en la salud bucodental

Por otro lado, esta en manos del farmacéutico hacer hincapié en la estrecha relacién que
tiene la salud bucodental con la alimentacion, como remarca el Colegio de Higienistas de
Madrid en una guia de medidas preventivas. Empezando por evitar las caries, una enfermedad
cronica, dindmica y muy frecuente durante la infancia, pero que afecta también en todas
las edadesy que es provocada por bacterias naturales en la boca cuando hay exposicion de
azUcares en la dieta. Hay que recordar que el consumo mundial de azucar se ha triplicado
en los ultimos 50 afos. Del mismo modo, es importante reducir la ingesta de bebidas ener-
géticas, deportivas y carbonatadas (gaseosas) ya que, ademas de azucar, contienen acido
carbonico que erosiona los dientes.

Con las mismas, en relacién con el mantenimiento de una buena estructura dentaria, debe-
mos de tener muy presente en nuestra dieta alimentos ricos con muchos micronutrientes,
es decir, un patrén alimentario enriquecido de vitaminas y minerales que favorecen el
mantenimiento y reestructuracion de nuestros dientes. “La vitamina K2, A y D, junto con
los minerales como el magnesio y el calcio, muestran un papel fundamental en el desarrollo

UNA BUENA

y mantenimiento de unos dientes fuertes y
sanos”, sefalan los higienistas dentales.
Asi, la vitamina K2 actta juntamente con la
vitamina Ay la vitamina D, activando y fabri-
cando proteinas como la osteocalcina, que se
encargan de depositar calcio en los huesos
y dientes. Con la ventaja de que la K2 evita
que este calcio se deposite en las arterias y
va directamente a los dientes y los huesos.
“La podemos encontrar en hortalizas de hojas
verdes como la espinaca, col rizada (o berza),
brdcoliy lechuga. También en aceites vegetales
y algunas frutas, como los ardndanos azules
y los higos. Los quesos son una de las fuentes
de procedencia animal con mds cantidad, por
ejemplo, el queso gouda, edam o brie, siem-
pre dependiendo del tipo de bacteria ldctica
que se haya utilizado para su fermentacion”,
desarrollan.

El fosfato de calcio, por su parte, interviene en
laformacion del hueso y los dientes, logrando
la masa 6sea maxima éptima en las primeras
2-3 décadas de vida, como también para el
mantenimiento del hueso en la edad adulta.
Los alimentos de origen vegetal con mucho
calcio asimilable son: sésamo, almendras,
higos secos, brécoli, acelga, chia, chocolate
y cacao (puro al 90%). Este ultimo contiene,
ademas: fésforo, magnesio, hierro, potasio,
zing, cobre, manganeso y vitaminas A, B1, B2,
B3, C, E, 4cido pantoténico, tiamina y ribofla-
vina, cafeina, teobromina, y taninos.

En cuanto al fésforo, se pueden obtener las
cantidades recomendadas consumiendo una
variedad de alimentos, tanto de origen animal
como vegetal: en productos lacteos (yogur,
lechey queso); en derivados de granos como
pan, arroz integral y avena; en las carnes,
pescados y huevos; en las nueces, semillas
delinoy pipas de girasol, y en las legumbres
(Ilentejas, alubias blancas y guisantes).

En resumidas cuentas, la farmacia comunita-
ria cuenta con muchas armas para hacerlo y
desempeia un papel fundamental en la pre-
venciony control de las diferentes patologias
bucodentales.
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Listerine® Cuidado Total es el enjuague bucal
que ofrece la proteccion mas avanzada y
completa de Listerine. Es X5 veces mas eficaz
reduciendo la placa que el cepillo y el hilo
dental solos” y ha demostrado proporcionar
seis beneficios en uno: 12 horas de proteccién
contra gérmenes; fortalece los dientes; ayuda
a prevenir la gingivitis; protege de las caries;
reduce la placa, y proporciona un aliento
fresco. ‘Reduccidn sostenida de la placa por encima
de la linea de las encias en comparacion con solo el
cepillado después de una limpieza dental.

i s WAL G088

. CUIDADO TOTAL

El dentifrico anticaries de Vivéra para la
higiene bucal diaria estd formulado por
activos antisépticos, regeneradores e hidra-
tantes. Entre ellos destacan componentes
como la alantoina, aloe vera, glicerina, flior
(<1450ppm) o cloruro de cetilpiridinio (CPC,
un compuesto con propiedades antisépticas
eficaz para prevenir la placa dental, reducir la
gingivitis e incluso el mal aliento). A esto se
une una textura espumosa y sabor a mentol,
potenciado para una proteccion total e inte-
gral de dientes y encias.

Dentifrico Anticaries

& &

@D
vivéra

Dentiblanc Blanqueador Intensivo es un
dentifrico para la higiene y el cuidado buco-
dental, de potente accién blanqueadora. Es un
producto con ingredientes de origen natural,
especificamente concebido y desarrollado
para proporcionar a los dientes un aspecto
sanoy estéticamente atractivo. Esta formulado
con papaina, una enzima que se obtiene de
la carica papaya, con particulas redondeadas
de silica precipitada y fluor, que refuerza el
esmalte y elimina la placay el sarro. Sin fuertes
acidos ni peréxidos.

]

¢
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T e

[DENTIBLANC

| DENTIBLANC
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Sensaveel es un gel a base de extractode man-
zanilla, extracto de salvia y aceite de clavo con
propiedades calmantes que protege, cuida y
calma las encias irritadas. Util en procesos de
erupcion dental, es un gel suave y refrescante
con sabor agradable. Se recomienda aplicar
una cantidad de gel aproximadamente de 2cm
de largoy masajear la encia irritada. Se puede
aplicar hastatres veces al dia, preferiblemente
después de las comidas y antes de acostarse.
Apto a partir de cuatro meses de edad.

Sensavee[

—

:.1 lmant: gingival para
€uldado e las prgias

La pasta dentifrica salina sin fldor une la sal
marina y el bicarbonato sédico natural para
reducir el sarro y la placa. Sus ingredientes
neutralizan los 4acidos nocivos, previenen la
aparicion caries y estimulan el flujo de sali-
va, aliviando, con ello, la boca seca. El sabor
salado es complementado con el frescor del
aceite de menta para un aliento fresco de
larga duracion.

VWELEDA

L
ORAL CARE/

Cuidada & en 1
Pasta Dentifrica
Salina

Trattamento 6 in 1
Dentifricio Salina

SAEOR MENTA SALADA |
RUSTO SALE € MENTA . [

Farline amplia su oferta de gama dental para
los mas pequeiios con el gel dental Kids Farline
75ml, que contiene 1.000ppm de flor para el
control de la placay prevencién de la caries y
lactato calcico, que previene la formacion de
sarro y protege el esmalte. Con sabor a fresa,
estd recomendado para nifos a partir de dos
anos. Por su parte, el gel dental Junior Farline
75ml incrementa su concentracion de fldor a
1.450ppm, tiene un agradable sabor a menta
suave y estd recomendado para nifos a partir
de seis anos.

SaiM TYAN3C 13D
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EL SINTOMA

~S0ASMOS
que ocurren

al dormir

Estas sacudidas involuntarias tan
habituales no suelen implicar nada
grave, pero a veces si pueden estar
indicando algun trastorno

DRA. ANA
FERNANDEZ
~\ ARCOS

Coordinadoradel Grupode
Estudiode Trastornos de la Vigilia

yelSuefiodelaSEN
|\| depertarse por la
noche tras notar
una especie de tirén o sa-
cudida, generalmente en
las piernas, que aparece de
repentey no podemos con-
trolar. Su origen puede ser
muy diverso, y fijarnos en
cuandoycémoapareceda
pistas de por qué aparece.

o es nada extrafno

Siocurren estando
aduermevela

Los espasmos de este tipo
acostumbran a asociarse
aunasensaciénde caidao
vacio que nosdespierta, se
notan en las piernas o los
brazos, y duran muy poco.
= Se conocen como sacu-
didas hipnicas, un curio-
so y habitual fenémeno
cuyo origen podria estar
en nuestros primeros an-

24 SABERVIVIR

cestros. Hay teorias evolu-
tivas que apuntan que es-
tareaccidnserviadealerta
parano caer de los arboles
cuando habia que dormir
encaramados a sus ramas
porque en las cuevas po-
dian entrar depredadores.
«»Suelen pasar demanera
puntual, aunque también
hay personas que las no-
tancon mucha frecuencia.

Cuando moverse
proporciona alivio
Hay otro tipo de movi-
mientos nocturnos de las
piernas que, a diferencia
delosanteriores,siqueson
mas continuos.

Los calambres
también son
frecuentes:
hasta un 33 %
de los mayores
de 50 afnos

los tienen

» Pueden ser sintoma de
piernasinquietas, un tras-
torno neurolégicoque pro-
voca una sensacion muy
molesta en las piernas,
sobre todo por la noche
o estando en reposo. Los
pacientes sienten una ne-
cesidad imperiosa de mo-
verlas, porque esolos alivia.

Otracosaessihay

doloren las pantorrillas
Si la molestia se concen-
tran en esa zona, lo mas
probable es que se deba
a un calambre muscular

o rampa. Es una contrac-
cién brusca, dolorosa e in-
voluntaria. Ademas de en
las pantorrillas, a veces se
nota también en el pie 0
los muslos. Puede durar
desde escasos segundos a
unos minutos, y suele no-
tarse alivioal estirar bienla
musculatura.

» Beber mas agua puede
ayudarte a frenarlas por-
que, aunque se desconoce
por qué ocurren, la deshi-
dratacién las favorece. Si
no bebemos lo suficiente,
nuestros niveles de mag-
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Un entorno
agradable
en el dormitorio,
que favorezca el
descanso, puede
b reducirlos

Cuando ir al médico
ante una sacudida

Silos espasmos nocturnos son
puntuales no hay que darles mas
importancia. Pero siempre hay
que consultarlo si...

» Teimpiden dormir bien.Site desve-
lan, te despiertanamenudo osi, pese
adormir, tu sensacion es que no has
descansado o tienes mucho suefio
de dia, hay que abordarlos como un
trastorno del suefo.

» Sospechas que sufresde piernas
inguietas.Lo habitual es haceruna
analitica para ver los niveles de hie-
rro. La mayorfa de afectados lo tie-
nen bajo, y mejoran al tomar suple-
mentos durante un tiempo.

Eltonodelos
musculos varia
en funcion de

la fase del suefio
en la que nos
encontremaos,

y esto podria
relacionarse
con los tirones

nesio, potasio y calcio (fun-
damentales para que los
musculos funcionen bien)
pueden ser muy bajos.

= Hay farmacos que au-
mentan el riesgo. L.os diu-
réticos y también ciertos
medicamentos parabajarla
tensién o el colesterol favo-
recen los calambres, Tenlo
en cuentasilostomas.

Pueden empezar
entroncoyabdomen
Estas sacudidas son mas
lentas que las anteriores y
sedandurantelafaseenla
quenos quedamos dormi-
dos, pero también pueden
notarse cuandonosempe-
zamos a despertar. Médi-
camente se conocen como
mioclonias propioespina-
les pero se desconoce por
quéocurren.

= Seextienden a extremi-
dadesycuello,ynoesuna
alteracién muy habitual.
Cuando se dan, aparecen
siempreenlaedad adulta,
y las sacudidas suelen ser
frecuentes, tanto que pue-
den acabar provocando
insomnioen losafectados.

ALGUNOS
HABITOS
AYUDAN A
REDUCIRLOS

Si Glitimamente notas que
tienes mas sacudidas hipnicas
de lo habitual, las siguientes
medidas pueden reducirlas:

+Toma, como mucho, uno o
dos cafés al dia, y hazlo mejor
por la mafana o al mediodia.
Lacafeina puede hacer que
nuestro sistema motor esté
mas activo, y estofacilitala
aparicionde este tipo de es-
pasmos. El tabacoyel alcohol
tampoco convienen porgue
empeoran la calidad del suefio.

“Evitael ejerciciointensoa
ultima hora de latarde. Como
ocurre con la cafeina, también
puede activarte. Site gustair
acorrer,nadar.. hazlo como
mucho a primera horade latar-
de. Porla noche te convienen,
eso si, gjercicios de gimnasia
suave como los estiramientos
o los de respiracion profunda,
por ejemplo.

“Procuralevantartey acos-
tarte siempre ala misma hora.
Respetar el ciclo suefio-vigilia
favorece un correcto descanso
nocturno, y se havisto gue esto
contribuye areducirla frecuen-
ciade los tirones nocturnos,
Crea tu propia rutina de suefio,
haciendo cosas que te relajen
entre unay media hora antes
de acostarte.

++Dedica unos minutos al
diaanohacernada. Puede
ayudarte a combatir el estrés
y laansiedad, que aumentan
laincidencia de estos espas-
mos musculares.
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Dr. Adolfo Lopez de Munain

Me pregunta mi buen amigo Fernando,
mi opinion sobre la excelencia, o mas bien
qué queremos decir, cuando decimos o
pedimos, que algo o alguien es o quere-
mos que sea, excelente.

La verdad es que no es facil responder a
algo que usamos con total normalidad en
la creencia de que todos nos entende-
mos. Yo mismo como evaluador de pro-
yectos cientificos, de trabajos cientificos
o de CVs he calificado como excelente o
no excelente un determinado o trabajo o
el CV del autor, de acuerdo a una serie de
criterios, en buena parte subjetivos. Agra-
dezco pues, a Fernando el plantearme el
reto de ordenar mis ideas y tratar de darle
una respuesta.

Cuando enfrentamos la tarea de ahondar
en el significado de una palabra conviene
empezar por acudir a la etimologia que
nos habla de Ias raices de un vocablo, por
mas que en ocasiones el uso haya podido

Doctor en Medicina y Cirugia por la Universidad de Navarra (1992),
Especialista en Neurologia. Jefe del Servicio de Neurologfa en el Hos-

pital Donostia de San Sebastian.

Compagina su actividad asistencial con la actividad investigadora.

Es autor o coautor de mas de 320 articulos peer-reviewed, 25 capitulos de libros y més de 400
comunicaciones a congresos nacionales e internacionales o conferencias invitadas.

Miembro activo de la Sociedad Espafola de Neurologfa.

Pertenece a la Asociacion Espafiola de Genética Humana, a la World Muscle Society.

Socio fundador de la sociedad NEUROGENES.

Director Cientifico del Centro de Investigacién Biomédica en Red sobre Enfermedades Neuro-

degenerativas (CIBERNED).

Asesor del Comité de Expertos de la Asociacion Espafiola de Enfermos Neuromusculares y de
la Asociacion de Miastenia. Forma parte del Comité Asesor del Ministerio de Sanidad para la
atencion de las Enfermedades Raras y del Consejo de la Division de Salud y Calidad de Vida de

TECNALIA.

desvirtuar su significado original. Asi ex-
celencia deriva de latin excellentia, y se
define como la calidad que convierte a un
individuo u objeto en merecedor de una
estima y aprecio elevados. En ese sentido,
la excelencia, seria la caracteristica de ser
bueno, de hacer las cosas de manera 6pti-
ma (a los ojos de evaluadores externos). La
excelencia nos aleja de la mediocritas, de
la media, de lo que no sobresale y es una
condicion, un habito como veremos mas
adelante que nos impulsa a ser mejores
cada dia, y no por competir con otros, sino
por ponernos en reto a Nosotros Mismos
para crecer, para llegar mas lejos.

Segun la Real Academia Espafiola de la
Lengua, excelencia se define como Su-
perior calidad o bondad que hace digna de
aprecio y estima una cosa o a una persona.
Es un talento o cualidad de lo que es ex-
traordinariamente bueno y también de lo
que excede lo normal. En términos senci-
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llos, es hacer algo de tal manera que vaya
mas alla de las normas (en sentido positi-
vo o de mejora). Pero, ademas debe haber
algo propositivo, debe intervenir la volun-
tad de serlo; es decir, solamente seremos
excelentes en lo que amamos, en lo que
nos apasiona... No podremos ser buenos
cuando no nos sentimos motivados a ser-
lo. Aunque no es imposible metafisica-
mente, es complicado ser bueno en algo
que realmente no quieres hacer.

Una vez centrado el término deberiamos
acotar el campo de operacion del mismo,
algo que la etimologia sugiere, pero no
afirma categdricamente. De entrada, ten-
driamos que diferenciar si la cualidad de
excelencia se refiere a una persona (po-
tencia) o a una obra de la misma (acto).
Todos sabemos que hay personas cuyo
desempefio o su virtud/conocimiento son
excelentes y que producen en ocasiones
obras no lo son tanto. De hecho, tenemos

autores que so6lo en una ocasiéon han pro-
ducido una obra (sea artistica, material o
intelectual) considerada como excelente.

El segundo punto importante para tratar la
cuestion es que la excelencia es unaimpre-
sién subjetiva que puede ser interna, pero
que en general es una cualidad otorgada
por otros que juzgan a personas y obras
en funcion de criterios externos a nosotros
pero que deben generar un alto consenso,
aungue pueden ser diferentes de unas so-
ciedades a otras, de una época a otra. Re-
sultaria dificil calificar como excelente algo
gue no suscite algun tipo de consenso ge-
neralizado y lo considerado excelente ayer
puede dejar de serlo hoy tanto por una
mejora del resultado producto de la inno-
vacion como por un cambio del criterio
general de excelencia. Podriamos resumir
diciendo que la excelencia como habito
personal o como atributo de una obra es
una condicién contingente.

Antes de seguir elucubrando y més que
nada para ver si no nos estamos desvian-
do, convendria repasar lo que hayan dicho
sobre la cuestién pensadores de mayor
fuste que quien escribe. Por ejemplo, para
Aristételes, la excelencia definida como
areté, representaba el conjunto de cuali-
dades internas que definen a la persona, es
decir son cualidades del cardcter que no
trascienden a la obra. Son excelentes las
personas y no las obras. Algunos traducen
el término de areté por virtud, pero otros,
prefieren utilizar el término excelencia, por
estar mas relacionado con la busqueda de
la perfeccion de uno mismo, evitando una
cierta connotacion moral asociada al ter-
mino virtud y que entroncaria con un pa-
tron prefijado moralmente. De esta forma
se evitarfa ese atributo de contingencia
que puede modificar el valor social o mo-
ral de determinados patrones de virtud/
excelencia segun los tiempos.

Desde esta perspectiva que asocia la ex-
celencia a la persona, esta serfa un habi-
to, una cualidad que depende de nuestra
voluntad, lo que plantea una interesante
derivada que es la de que si puede consi-
derar excelente aquello que siendo bueno
se hace involuntariamente o sin esfuerzo

lo que entronca con otro concepto que se
relaciona estrechamente con la excelencia
y que es el mérito. Quiere esto decir que
no ibamos descaminados cuando plantea-
bamos que en la excelencia deberia haber
algo propositivo, algo derivado de la vo-
luntad de hacer las cosas excelentemente.
Si juzgamos como excelentes sélo a las
personas bastaria esa voluntad de acuerdo
a Aristoteles, pero ;Qué ocurre si a pesar de
la voluntad, las obras son mediocres? o ;Po-
demos decir que alguien es excelente porque
su hdbito/virtud y voluntad es excelente, si
su desempeno es pobre o mediocre? Ahi lo
dejo, porque en el reto que me plantea
Fernando no esta el de criticar o poner pe-
ros a todo un Aristételes.

Volvamos nuestros pasos sobre el mérito
que estd relacionado con la excelencia.
Quienes detestan la meritocracia argu-
mentan que no existe de facto una situa-
cién en la que el logro personal, aun sien-
do excelente se haga por la sola fuerza de
la voluntad. Las diferencias en el punto de
partida hacen que el logro de excelencia o
la adquisicion del habito o virtud que con-
duce a ella, no estén al alcance de todos,
por lo que degradan el valor del mérito o al
menos lo relativizan y con ello también el
propio concepto de excelencia. Esta posi-
cién estda muy extendida y va socavando la
filosoffa que, desde los primeros imperios
chinos a las OPEs de la administracion de
la CAV, ha ilustrado los procedimientos de
seleccion del personal al servicio de las ad-
ministraciones publicas. Quienes rechazan
el mérito por antidemocratico general-
mente devallian la excelencia por no estar
el hdbito igualitariamente extendido. De-
jemos esta derivada por el momento.

Si la excelencia es la consecuencia de un
acto de la voluntad deberia entonces es-
tar regulada o impulsada por la razén, que
segln velamos no estd democraticamente
repartida de manera innata ni tampoco su
perfeccionamiento que como sabemos
no se reparte igualitariamente en la na-
turaleza. Es por ello que la excelencia, en
el sentido de virtud aristotélica, podria no
considerarse como un absoluto y podria
relativizarse en funcién no solo del criterio
externo sino de las capacidades preexis-

articulocientifico

tentes. Un logro excelente realizado por
un nifo de 4 afos nos pareceria quizas
estUpido o indicativo de un severo retraso
psicomotor si lo realizase una persona de
20. La virtud o excelencia consistirfa en un
don para encontrar de los medios disponi-
bles el mas adecuado a los fines. Cambian
los medios y también cambian los fines.

Hasta aqui toda la vision de la excelencia
se relaciona con un habito con una capa-
cidad, pero a veces e independientemente
de esa capacidad el resultado de una ac-
cion puede ser excelente si cumple algu-
no de los fines y sobre todo si ello entrafa
alguna dificultad. En general, no solemos
considerar algo como excelente si su logro
es facil y al alcance de todos. En esas situa-
ciones solemos fijarnos mas en las obras
que por inesperadamente malas en su
ejecucion o resultados son precisamente
lo contrario a la excelencia. Aqui abando-
namos la vision aristotélica de excelencia
como virtud personal y nos adentramos
en una vision mucho mas utilitarista de la
excelencia vinculada a las obras. Esta vision
de la excelencia centrada no en el hdbito
sino en la obra, significa desplazar el foco
de la potencia al acto, independientemen-
te de que este deba ser perfeccionado a
partir de alguna capacidad preexistente
o innata mediante el aprendizaje o el en-
trenamiento o surja espontdneamente sin
ello. Tendemos a evaluar como excelente
aquel resultado 6ptimo cuando es fruto
del trabajo y el perfeccionamiento. En
algunas culturas, como la anglosajona se
tiende a rechazar aquello que aun siendo
excelente ha sido realizado u obtenido
por azar (serendipia). Es decir, la excelen-
cia debe implicar de alguna manera la vo-
luntad de mejorar, pero concretizada en
la repeticion hasta alcanzar ese punto. La
excelencia sélo puede surgir de las accio-
nes deliberadas que impliquen esfuerzo
(algo relacionado con la concepcion lute-
rana de la vida) aunque la experiencia vital
nos ensefia que detrds de no pocos logros
estd la casualidad o la suerte (también en
la cultura anglosajona, aunque cuando
ello ocurre, dedican grandes esfuerzos a
camuflar la serendipia). Dentro de las exce-
lencias de la inteligencia, la técnica, la cien-
tifica, la intelectual o la sabidurfa préctica,
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esta Ultima independiente muchas veces
de la formacion y ligada a una inteligen-
cia natural, es la que nos ayuda a hacer
la correcta deliberacién analizando todas
las posibilidades que permitan alcanzar el
maximo de excelencia en las circunstan-
cias particulares de cada individuo. Para
ello es fundamental la experiencia de
vida, de ahi que la sabiduria practica se
parezca mas a una habilidad practica que
a la ciencia. Sin embargo, como sabemos
la propia ciencia requiere de habilidades
de sabiduria practica necesarias para al-
canzar un resultado éptimo.

La excelencia también podria ser inter-
pretada como un habito cuyo objetivo es
vivir bien lo que es sinénimo de alcanzar
la felicidad. Sabio es quien encuentra los
medios para vivir feliz y la excelencia serfa
el hdbito que le permitirfa alcanzar esto.
Sin embargo, todos tenemos miles de
ejemplos de personas que son excelentes
o producen obras consideradas excelentes
que no alcanzan ese estado de felicidad
o por el contrario personas todo lo com-
pletamente felices que podamos imaginar
que ni se plantean la excelencia como guia
vital. De hecho, uno esta mas expuesto al
fracasoy la infelicidad resultante si se plan-
tea la excelencia como meta no estando
especialmente dotado para ello.

Es importante sefalar la diferencia que
existe excelencia y la perfeccién. Un per-
feccionista es aquel que considera cual-
quier cosa que no sea perfecta es inacep-
table. La perfeccién no es la busqueda de
la excelencia, es la busqueda de lo inal-
canzable. Es la creencia de que a menos
de gque no sea perfecto no soy lo suficien-
temente bueno. La busqueda irracional
de la perfeccién roba tiempo y energfa y

conduce a la melancolia y la frustracion
ya que nada es suficientemente bueno.
Por el miedo a no actuar "perfectamente”
y cometer errores, las personas perfeccio-
nistas no completan sus tareas, es mas,
ni siquiera las comienzan, y estan en un
estado constante de preocupacién sobre
las cosas negativas que podrfan ocurrir.
Generalmente este criterio, derivado de
un rasgo especifico de la personalidad,
suele ser contraproducente para alcanzar
la excelencia pues las méas de las veces lle-
va a la pardlisis por el anélisis. En muchas
ocasiones evitan o procrastinan tareas por
estimar como mejor que no hacer algo es
preferible a las consecuencias de hacer
algo imperfectamente.

4

La excelencia de las obras se puede inter-
pretar en muchos campos de la vida. Existe,
por ejemplo, una excelencia empresarial,
que se refiere al conjunto de conceptos
y objetivos, dirigidos a la consecucién de
la méxima eficiencia posible en la gestion,
con el Unico fin de alcanzar los mejores re-
sultados posibles.

Existe igualmente la excelencia en la prac-
tica de la medicina, que es el terreno mas
cercano a mi, y que considera excelente al
médico que a lo largo de su vida profesio-
nal, mantiene un compromiso con la cien-
ciay con su aprendizaje, que se autoimpo-
ne un proceso de formaciéon continuada,
para mejorar su virtud en sentido aristo-
télico en la busqueda de la excelencia. Es
decir, es excelente independientemente
del resultado, cuando asume un compro-
miso ético orientado a proporcionar una
asistencia de calidad, poniendo siempre
por delante los intereses del paciente que
necesita no solo buenas intenciones vy
amabilidad, sino eficacia.
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Para ello, la medicina ha evolucionado ha-
cia el concepto de medicina basada en la
evidencia (MBE) que frente al modelo tra-
dicional que estaba sustentado Unicamen-
te en la experiencia y en conocimientos
empiricos, promueve acudir a los mejores
ensayos de investigacion como herra-
mienta de la clinica diaria. Si quien practica
la MBE une la capacidad de apreciacién
sobre la realidad del paciente que le brin-
da la maestria clinica y su empatia, estard
en la via de lograr la excelencia médica. Es
por ello, que la combinacién de asistencia,
investigacion y docencia, y ejercer la medi-
cina como una vocacion de servicio, es el
mejor camino que conduce a alcanzar la
excelencia en el campo médico.

Por eso para formar médicos excelentes
no basta con seleccionarlos a partir de las
calificaciones académicas obtenidas en el
bachillerato. Este sistema no fomenta la
excelencia en Medicina. Como decfa Fran-
cisco Duque, Rector de la Universidad de
Extremadura en el acto inaugural de un
curso académico: "resulta penoso ver las
bibliotecas de la Universidad repletas de
alumnos que, en su mayoria, estan estu-
diando sélo los apuntes de clase, los cua-
les en muchos casos han sido tomados por
otros companeros”. Este tipo de ensefianza
centrada en el logro y que evita profun-
dizar, confrontar través de libros, articulos
dirige al alumno a un conocimiento super-
ficial destinado a aprobar no a saber. Para
orientarnos hacia la excelencia debemos
llevar a la practica real aquellos aspectos
que la reforma de Bolonia del EEES pro-
ponfa como objetivos de la educacién
médica: conocer y comprender, es decir,
"saber"; adquirir la adquisicion de habili-
dades psicomotoras, es decir, "saber como
actuar', y la formacion en valores y actitu-
des, es decir, "saber como ser".

A modo de resumen final, podriamos decir
que la excelencia es hija por tanto de una
adecuada conjuncion de hébitos innatos
y adquiridos junto a un sistema de valores
que se adecue a las necesidades de quien
sea objeto receptor de dicha excelencia y
gue estén en consonancia con los valores
imperantes en una sociedad y un momen-
to histoérico dados.

DENTISTAS

OFERTA

Esperientziadun ODONTOLOGOA behar da. Do-
nostialdeko hortz klinika beterako. Euskeraz jakitea
ezinbestekoa da. ENDODONTZIAko ta OPERATO-
RIAko jakite maila baloratuko dugu.Bidali kurrikulu-
na: hortzaginklinika@gmail.com

Se necesita odontdlogo GENERAL para clinica de
larga trayectoria en ERMUA. Se ofrece contrato en
régimen general y buen ambiente de trabajo en
equipo multidisciplinar. Enviar CV: rrhh@clinicasan-
pelayo.com TLFNO: 652768569

Clinica dental en Donostia con mas de 15 afios
de trayectoria precisa ODONTOL@ GENERAL para
incorporar a su plantilla. Se ofrece buen ambiente
de trabajo, estabilidad laboral y proyecto a futuro.
Interesados enviar CV a: donostiaclinicadental@
gmail.com

Clinica dental multidisciplinar de Zumarraga busca
incorporar ODONTOLOGA/O preferiblemente con
experiencia en conservadora y prétesis. Horario
continuo, jornada completa o parcial. Flexibilidad
y buenas condiciones laborales. Interesados enviar
CVa rrhh.seleccion943@gmail.com.

Se necesita odontdlogo/a para clinica dental en
Errenteria para trabajar en jornada continua, en el
turno de tarde de lunes a jueves y en turno de ma-
fiana los viernes.Los interesados pueden mandar su
curriculum a hortzorereta@gmail.com

Clinica dental en Donostia precisa incorporar a su
equipo un/a endodoncista para una o dos jornadas
al mes. Interesados/as mandar curriculum vitae a:
clinicadentalcvgros@gmail.com

Se ofrece puesto de odontélogo general para me-
dia jornada, con posibilidad de evolucionar en un
campo especifico de la odontologia con apoyo y
formacion del equipo . Interesados contactar en
657813501

La Clinica Sannas Dentofacial ( Navarra) busca
un odontélogo/a generalista con conocimientos
en odontopediatria para incorporarse al equipo.
Preferiblemente con 1 afo de experiencia en el
sector. Se valorard los siguientes requisitos: * Ex-
periencia en diagndstico y empleo de medios
tecnoldgicos para realizar un buen diagnéstico. *
Atencion de urgencias dentales. * Trabajo en equi-
po. Comunicacién con otros dres para aprender y
realizar un buen trabajo para el paciente. * Debe
estar abierto a formacién constante. * Estar al dia
en cuanto a desarrollo de las tecnologias (odon-
tologfa digital, CBCT, scanner intraoral, fotografia,
RVG, informética y conocimiento de la gestion
del programa informético GESDEN) CONTACTO:
comunicacion@gruposannas.com

Empresa dedicada al sector sanitario, precisa in-
corporar en su clinica situada en San Sebastidn
un/a Odontélogo general, con disponibilidad
para trabajar 2 dias a la semana en horario de jor-
nada completa. Interesados enviar el CV a monica.
lopez@vivanta.es

ETALENTUM SELECCION Empresa de seleccion de
personal,busca ODONTOLOGO GENERALISTA. Para
clinica dental en expansién de la zona de Urola
Kosta. Buenas condiciones econdémicas, jornada
laboral de lunes a viernes. Preferible con experien-
cia de 1-2 afios. No se descartardn candidatos con
menos experiencia. Se valorara Euskera. Interesados
ponerse en contacto con: ETALENTUM SELECCION
Tel: 648060666 e-mail: aaduriz@etalentum.com

Buscamos odontélogo para realizar CIRUGIAS,
con experiencia y formacién demostrables. Pue-
des enviar tu curriculum a la siguiente direccion:
hortzklinikake@gmail.com

ORTODONTZISTA behar dugu, gipuzkoako hortz
klinika batetarako. Kurrikuluma bidali ondorengo
helbidera: hortzklinikake@gmail.com

(linica dental en Lasarte- Oria solicita odontolog@
endodoncista para incorporacion inmediata. Enviar
curriculum a gerencia.clinicaro@gmail.com

(Clinica Dental Privada en Donostialdea, precisa
para su proxima apertura: Recepcionista Auxiliar
clinica Odontélog@ Interesad@s enviar CV. a :
dentalaukera@hotmail.com

Clinica  dental  multidisciplinar ~ necesita
odontologo/a para dos tardes y dos mafanas
semanales para ejercer odontologia general, en-
dodoncia, odontopediatria y ortodoncia. Posibi-
lidad de ampliar la jornada. Interesad@s enviad
CV a: buscoodontologa@gmail.com

SE NECESITA ODONTOLOGO/A GENERALISTA
CON CONOCIMIENTOS DE PROTESIS PARA TRA-
BAJAR EN DONOSTIA. MANDAR CV A direccion@
centromedicogros.com

Esperientziadun ODONTOLOGOA behar da Azkoi-
tiako hortz klinika baterako. Kurrikulumak bidaltze-
ko helbidea: info@orozhortzklinika.com

Oferta en clinica privada de Gijon (Asturias). Bus-
camos un odontoélogo/a con afios de experiencia
en tratamientos como la endodoncia, protesis
de todo tipo, PSI, estética, conservadora. Condi-
ciones a convenir, segun experiencia. Envia tu
Curriculum'y postulate a nuestra oferta. Contacto:
asturiasodontologia@outlook.es

(linica dental en Irdn con mas de 25 afios de reco-
rrido busca odontélogo generalista con, al menos,
3 afos de experiencia. Incorporacion inmediata.
Interesados llamar al tif: 618 502 302

tablonanuncios

Voluntariado para odontélogos en Senegal del
30 de junio al 15 de julio de 2023. Interesados
enviar CV y Carta de Motivacion a info@africa-
sawabona.org . Ver convocatoria y dossier en la
web del Colegio www.coeg.eu.

Se busca odontéloga/o para sumarse al equipo de
trabajo. Se requiere minimo 3 afios de experiencia,
demostrable. Debe tener una experiencia minima
en implanto prétesis. Minimo 2 dias de atencion.
Enviar CV a martinhoursouripe@yahoo.com.ar

(Clinica Dental con mas de 20 afos de funcio-
namiento busca odontélogo generalista para
incorporacion inmediata. Contrato indefinido. In-
teresados llamar al teléfono: 670 81 47 47 o enviar
curriculum a hortzklinika@hotmail.com

Clinica dental en San Sebastian quiere incorpo-
rar dentista generalista( trabajos a realizar, ob-
turaciones de alta calidad y tratamientos perio-
dontales) a tiempo completo)para formar parte
de un equipo de trabajo .Por favor enviad CV a
curriculumsansebastian@gmail.com.

Se busca odontolog@ para trabajar en una clinica
dental en Oiartzun, si estéds interesad@ envianos tu
curriculum a klinika@arkupehortzklinika.com

Desde Clinica Dental situada en Amorebieta bus-
camos incorporar a nuestro equipo de trabajo un/a
Odontologia general y odontopediatria. Jornada a
convenir, proyecto sélido vy estabilidad, asi como
recorrido a largo plazo. Equipo en constante forma-
cién. Interesados contactar: admin@dentalcortes.es

Buscamos Odontélogo/a General con experien-
cia en proétesis y conservadora. Clinica ubicada en
Mondragén. Buenas condiciones laborales y Dispo-
nibilidad de 2-3 dias en horario continuo. Interesa-
dos enviar CV a: dentalcenter30@gmail.com

(linica Dental de Pamplona con mas de 25 afios de
trayectoria profesional, precisa dentista para incor-
porarse a su plantilla con la posibilidad de, en un
plazo medio, realizar un traspaso o compraventa
si ambas partes estan interesadas. No se requiere
experiencia. Si te interesa manda tu curriculum a
loretxo13@gmail.com

Somos una clinica privada en Vitoria, buscamos
un odontélogo/a con mucha experiencia en tra-
tamientos como la endodoncia, prétesis de todo
tipo, PSI, estética, conservadora. Condiciones a
convenir, en funcion de valia y experiencia. Para
conocer mas detalles sobre el puesto y concer-
tar una entrevista, mandanos forma de contacto
al correo: ofertasvitoriagasteiz@yahoo.com

COCO Recruiting, agencia de reclutamiento, forma-
cién y acompafnamiento creada por dentistas es-
panoles, ofrece varios puestos disponibles en Fran-
cia (Region Parising, Occitania, Auvernia, Provenza,
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