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Pacientes con incontinencia no Modorra después de comer: Ayudas economicas para hacer

buscan tratamiento por vergiienza claves para evitarla accesibles las viviendas
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Isabel Lépez, duefia del local situado en Murcia, con Goran, uno de los gatos.
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=> ALCER SURESTE (Asociacién de Enfermos Renales): = AMURECAR (A. Murciana pro Rehabilitacién Cardiaca):
626 865 415 - 637 004 847 686 452 980 - 968 340 589

= Asociacion de Trasplantados hepaticos: 650 039 699 =>Todo Corazén: 650 505 213

=> ALCER - Murcia Federacién: 968 907 767 = Familiares nifios con cancer: 968 341 848

= Lactancia Materna: 676 535 247 = AMIGA (cancer de mama): 678 660 457

= Esclerosis Multiple: 968 240 411 = AECC (cancer): 968 284 588

= Esclerosis Milltiple Cartagena: = Pacientes con Cancer: 901 220 110
868 095 253 y 648 280 828 => ADAEC (endometriosis): 630 970 924 - 619 080 725

= Asociacion de Crecimiento: 968 346 218 = AMLEA (Asociacion Murciana de Lupus): 696 458 177

=>ASTRADE: 968 206 862 = ASPANPAL (Asociacién de Padres de Nifios con

= Asociacién de Alzheimer (Afamur): problemas de Audicién y Lenguaje): 968 248 392
968 286 010 - 968 217 626 = FA Familiares de Adictos: 639 349 714

= Alzhéimer Cartagena (Afal): 968 126 081 = Asociacion Murciana de Jugadores de Azar en

= Familiares de Enfermos de Alzhéimer - Molina: Rehabilitacion: 667 566 744

TP Cartagena RM (trastorno personalidad): E>968 el . = Alcohlicos Andnimos: 600 843 810

687 092 289 I::>AFAD.E (.l'\lzhelmfz.r Alcantarilla): 968 89.35 918 = Comedores Compulsivos:
= Fundacion Murciana de Salud Mental (CURAE MENTIS): — Asociacion Alzhéimer y otras demencias Murcia: 685 335 183 Cartagena: 671716 601

968 870 710 - 621 222 581 s el AT HED = 0D 10 => ADANER (anorexia, bulimia): 968 213 233
= Fundacién Soycomotu (Salud mental): 682 170 262 20_3"10 C.erel?r:dl (Dacemur): 692 824 557 = CELIAMUR (A. Celiacos Murcia): 968 694 080
= Autismo Somos Todos: 622 533 346 Fibromialgia: = SAF (Sindrome Alcohélico Fetal): 686 33 29 44
= ADIRMU (diabéticos): 868 910 290 Federacion Regional: 693 255 304 y 968 21 21 21 = Paciente Experto: 902 027 983 053
= Sodicar (diabéticos Cartagena): 968 529 014 murc?a E/F\.fgrm;): 69;1) 92;85932213/3%%8 212121 D Maltiplle o e R G s B
= Federacion de Asociaciones de Parkinson de la Region urcia (Fibroramui): L ) . .

de Murcia (FEPAMUR): 693 657 052 d Cartagena (Afibrocar): 601187599 ':>CD"IVI:;R gso:laf(;g; g;zp(z;og: Z:Z I:;capamdad
= Asociacién On-Off de Parkinson: San Pedro del Pinatar (Asenfifa): 667 375 754 o ADElEEE e "

968 344 991 - 686 586 307 Lorca (Afilor): 639 322 888 Asociacion Regional Murciana de Hemofilia:

Desde hace siete afios Cruz
Roja y el Proyecto LIBERA
llevan a cabo este programa
para cuantificar y clasificar
los residuos en la naturaleza.

Las diferentes campafias y
muestreos de recogidas de
“Im2' se realizan en cuatro
momentos diferentes del
afio, y coinciden con las cua-
tro estaciones a lo largo de
todo el territorio nacional.

Los resultados que arroja
el informe no dejan lugar a
dudas: se requieren accio-
nes enfocadas a minimizar
la basuraleza medioam-
biental a través de medidas
legislativas, asi como con
programas de educacién y
concienciacién  ambiental

= Asafad Murcia: 613 447 564
= Zero Saf: 686 332 944
=>PLENA INCLUSION: 968 281 801
= FEAFES (salud mental): 968 232 919
= AFES (salud mental): 968 224 402
= ARMAI-TLP (trastornos de personalidad):968 967 272
=) El Ascensor (A. murciana de trastorno bipolar):
693 748 486
= Enfermos Psiquicos: 968 169 215
= TOC MURCIA: 669 268 830
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Cruz Roja y el Proyecto LIBERA llevan a cabo este programa para cuantificar y clasificar los residuos en playas, rios, montes y mares.

Nuestros entornos naturales

Ediciones Vitalidad y Progreso S.L. | = Parkinson Cartagena: 868 062 127 Jumilla (Ajufi: 630 611 748 E>968 By . que den a c(;)nocefr de qlue
C) Molina de Segura 5, Bloque 1- 4°B. = Asociacion de Ostomizados de Cartagena: = Asociacion Espina Bifida: 968 204 708 Asociacion Molinense de Enfermedades Raras: manera pueden a ectar los
30007 Murcia. Tifno: 968 00 37 38. 606 722 992 => ASPROVICT (Ayuda a Victimas de Trafico): 675609533 621223 027 4 K ) residuos tanto al entorno
Depésito legal: MU-2166-2007. = ALAMUR (Laringectomizados Murcia): = ASPAYM (A. Parapléjicos): 968 286 157 = Vihsibles (Asociacion Sida y VIH): 636 860 765 S e I I b e r a r O n d e 1 5 t o n e I a d a S natural como a la propia sa-
Edicion quincenal: 30.000 ejemplares. 646 985 259 y 968 238 976 = Asociacion de Fibrosis Quistica: 968 215 606 =>Asociacién Sindrome de Noonan Murcia: 616 545 747 lud de las personas.

Cruz Roja tiene el compro-
miso de revertir este proble-
ma mediante la realizacién
de talleres relacionados con
la disminucién del consumo
de productos, y trata de au-
mentar la conciencia sobre

SALUD21 y Vida no se hace respon-
sable de los servicios que ofrezcan
sus anunciantes. Nos regimos por el
articulo 20 de la Constitucion Espaiiola.

@ TELEFONOS

Laringectomizados comarca Cartagena: 968 110446 = AEESMUR (Asoc. de Espondilitis Murcia):615 072617 = Teléfono de la Esperanza, Cartagena:
=> ADAER (enfermos renales): 968 200 153 =>D-Corazén: 697 92 51 67 622 937 973 Teléfono de atencion 24h.- 968 34 34 00

de ‘basuraleza’ el afio pasado

EXTRACCIONES DE SANGRE EN FEBRERO EN LA REGION DE M

DiA LOCALIDAD LUGAR EXTRACCION  H.DE EXTRACCION  DiA LOCALIDAD LUGAR EXTRACCION  H. DE EXTRACCION

URGENCIAS O El plastico es el residuo mas recogido, y las colillas son los deshechos, yos objetos mas - Me

6223 ARCHENA CENTRO DE SALUD 1700 141223 MURCIA COLEGIO FUENTEBLANCA 16:00A20:00 . . . . . contaminantes por excelen- €l impacto que produce la
MURCIA 6223 SANTACRUZ CONSULTORIO MEDICO 1700 14223 ALHAMADEMURCIA  CENTRO DE SALUD 1700 objetos mas contaminantes seguido de las latas de bebida cia son las colillas, de las que  basura en el entorno natural
= Hospital V. de la Arrixaca 6223 MURCIA NUEVAS GENERACIONESRM  17:00A20:30 1422125 BARRIO DELPROGRESO CONSULTORIO MEDICO 1700 se contabilizan un total de a lolargo de todo el afio.
968 369 500 712123 ESPINARDO UCAM 9:30A14:00 15223  MURCIA AYTO DE MURCIAABENARABI 9:30A14:00 o REDACCION Durante 2022, a través residuos provenientes de la 11.915recogidas, seguido de La organizacion no gut{er-
= Hospital M. Meseguer 712123 ESPINARDO UCAM 16:00A20:30  15/2/23 IES MEDITERRANEQ AULAEMILIO FRUCTUOSO 9:00A13:30 del proyecto LIBERA (de actividad humana en el en- las latas de bebiday bolsas. namental trabaja con dife-
968 360 900 7223 ALHAMADEMURCIA  CENTRO DE SALUD 1700 152123 [ESMEDITERRANEO  AULAEMILIO FRUCTUOSO 16:00A20:30 SEO/BirdLife en alianza con torno natural. En las playas, ademas delos ~ rentes colectivos, haciendo
= Hospital Reina Sofia 7223 ELPALMAR PABELLONDOCENTEARRIXACA  G:30A1400 15223 JAVALTNUEVO ACUARTELAMIENTO STABARBARA _ 9:30A 14:00 Ecoembes) se han recogido plasticos, se ha observado en ~ especial hincapié en el traba-
g?Riﬁ’c?g’gA 8223 ELPALMAR CENTRO DE SALUD 1700 16228 IESLAFLOTA POR DETERMINAR 930A14:00 a alianza entre Cruz 254.423 objetos encontra- El plastico, protagonista  todas las zonas que abundan  jo con grupos en situacién o
= Hoopital 5. Lucia 8223 ALGEZARES CENTRO DE SALUD 700 16223 WOLINA IES CANADAS DE LAS ERAS I0A140 Roja y LIBERA sigue dos en playas, rios, montes . N los residuos higiénico sanita-  riesgo de vulnerabilidad, ya
968 128 600 812123 MURCIA ARCHICOFRADIA DE LA SANGRE 1700 161223  CEUTI CENTRO DE SALUD 17:00 trabajan.do para evitar y otras zonas naturales de  Los residuos plasticos son rios, siendo las toallitas hi- queson los que padecen con
LORGCA 92123 MURCA IES JUAN CARLOS | 930A1400 161223 LORCA SANTAROSA DE LIVA 1700 el deterioro medioam- Espafia, en las que més de los que mas predominan medas las que més presencia Mayor intensidad los efectos
= Hospital Rafael Méndez 9223 MURCIA IES JUAN CARLOS | 600A030 17225 MURCIA CIFP CARLOS Il 930ATE0D biental e impulsar las bue- 3440 personas voluntarias en todas las campafias de  tienen en la zona sur del pais, de la degradacion del entor-
o8 445500 gggg (S:;imOSE DE LAVEGA gg:;ﬁ%%ils(;\kﬂlé%lco Zgg %g IBEASL;(;;M%T\OS gghiﬂ&%ﬁuo MEDICO QISOAmg nas practicas para cuidar y  han recogido 15.859%6 kilos recogida, con un 36,4% de mientras que los bastoncillos  no natural por culpa de os
Illz-lg::ital V. del Castillo 10225 TOTANA CENTRO DE SALUD 700 17223 CEHEGN CENTRO DE SALUD 70 preservar la naturaleza. de ‘basuralezal, es decir, de  presencia sobre el total de  para los oidos priman en la  residuos del hombre.
968 719 800 102125 MOLINADE SEGURA  CENTRO DE SALUD JESUS MARIN 1700 182123 MURCIA GRUPOSCOUTLUZDEABRL  900A14:30
SAN JAVIER 102123 SANGONERALASECA  CONSULTORIO MEDICO 1700 202123 ARSENALMILITAR LOCAL OFAP 201 9:30A 1400
= Hospital Los Arcos 132123 ARCHENA CENTRO DE SALUD 1700 20223 MULA CENTRO DE SALUD 1700
968 565 000 132123 LARAYA CONSULTORIO MEDICO DE LA RAYA 1700 20223 LOS GARRES CONSULTORIO MEDICO 1700 1 d e ca d a 2
CIEZA 132123 LAFLOTA CENTRO DE SALUD DE LAFLOTA 1700 202123 BARRIOSANANTON  CENTRO DE SALUD 1700
= Hospital la Vega L. Guirao 142123 MURCIA COLEGIO FUENTEBLANCA 930A 1400
968 775 550
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« Servicio médico y enfermeria

« Terapia ocupacional y trabajador social
+ Fisioterapia y psicomotricidad

« Podologia

« Pelugqueria y estética

- Lavanderia

- Cocina con dietas adaptadas

* Prensa y lectura

- Celebraciones

- Servicios religiosos

C/ Residencia, s/n. POZ0 ALEDO - 30739 - (San Javier, Murcia). A 5 minutos del Hospital Los Arcos. Tel.

expediente de autonzacidn de funclonan

VAN

#TodosContraElCancer

Residencia Lozar 32 Edad
Pozo Aledo

asociacion
espanola
contra el cancer

968 190 855 - 652 099 568 - residencialozar@residencialozar.com
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De izquierda a derecha: doctor José Gil, doctora Josefina Crespo, doctora Encarnacién Araceli, Angels Roca (presidenta de Asia nacional), doctor

José Mufioz, M2 Carmen Fuellas (delegada de Asia en Murcia), Maite Carreras (encargada de comunicacion de Asia nacional), la doctora Maria
Luisa Sanchez, el doctor Victor Soria, el doctor Antonio Romero (érea de urologia funcional femenina e incontinencia del Morales Meseguer), e

Isabel Maria (delegada de Asia en Murcia).

Los pacientes con incontinencia no
acuden al médico por verglienza

© Existen diversos tratamientos para mejorar la calidad de
vida de las personas con incontinencia fecal y/o urinaria

tu hogar sin

escaleras

- L a solucidn mas comoda, ESCE_II'IE ?V
segura y facil de usar. consigue

- Para escaleras rectas y curvas. descuento

- Instalacidn rapida y sin obras.

- Presupuesto sin compromiso.

- Financiacion a su medida.

escend.ts

accesibilidad

©670 775 462

L 900 907 818
Llamada gratuita

Pol. Ind. La Polvorista
C/ Alguazas n°11.
Molina de Segura

@ REDACCION

a incontinencia fecal y

urinaria es un proble-

ma tan desconocido

como invisibilizado.
Esto es asi porque las per-
sonas que no lo padecen a
menudo desconocen su exis-
tencia, pero también porque
las personas que si lo sufren,
tienen a ocultarlo, a evitar
incluso ir al médico para tra-
tarlo por verglienza, porque
creen que no existen trata-
mientos o porque han toma-
do la decision de adaptar su
vida a su situacién.

Estas son algunas de las
reflexiones que se pudieron
escuchar durante la jornada
organizada por la Asociacién
Asia de Incontinencia el pa-
sado 31 de enero en Murcia.

A esta cita acudieron diver-
sos médicos especialistas y
pacientes que expusieron
los pormayores y pormeno-
res de la incontinencia urina-
ria y fecal.

Uno de los ponentes, el
doctor José Mufioz Camare-
na, cirujano coloproctélogo
del hospital Morales Mese-
guer de Murcia, indicé que
la incidencia de incontinen-
cia en la Region esta entre el
2,5%y el 20%.

Esta amplitud en la cifra de
la incontinencia se debe a
que hay una gran parte de
los pacientes con incontinen-
Cia que permanecen ‘ocultos’
porque no acuden a intentar
solventar su patologia.

Tratamientos

En el evento se presentaron
las opciones para tratar la in-
continencia fecal y urinaria.
Estos enfoques son persona-
lizados, como indicaron los
diversos médicos que las ex-
plicaron, ya que cada caso es
distinto y dentro del proble-
ma de la incontinencia exis-
ten diversos tipos, grados,
causas y posibles abordajes.

Entre ellos, el doctor Vic-
tor Soria, también cirujano
coloproctélogo del Morales
Meseguer, explico las opcio-
nes quirdrgicas para tratar la
incontinencia. Estas son des-
de la inyeccién de agentes
de relleno que aumentan la
presién del canal anal; has-
ta la reparacion del esfinter
mediante una intervencion
llamada esfinteroplastia; o
la neuromodulacién de rai-
ces sacras, que consiste en la
colocacién de un electrodo y
la estimulacién mediante un
generador parecido al mar-
capasos cardiaco.

En el caso del enfoque
conservador, el doctor José
Gil, cirujano coloproctélogo
de la Arrixaca y actualmen-
te jubilado, explicé que son
muchas las medidas, desde
farmacolégicas hasta dieté-
ticas, y que son muy perso-
nalizadas para cada paciente
y situacion. Como indicé el
doctor José Gil: “Este tipo de
medidas pueden solucionar
buena parte de los proble-
mas de incontinencia. No
son definitivos, muchas ve-
ces son un puente para lle-
gar al tratamiento definitivo,
pero solucionan buena parte
del problema.”

Suelo pélvico

Otro de los protagonistas
del evento fue el suelo pél-
vico. Las doctoras Josefina
Crespo y Encarnacién Ara-
celi, ambas médicas rehabi-
litadoras, asi como la doc-
tora Maria Luisa Sanchez,
ginecologa, explicaron como
puede afectar el embarazo a
la salud del suelo pélvico, de-
teriorandolo, y cémo este a
su vez puede llegar a causar
incontinencia.

En las consultas de reha-
biltiacion del suelo pélvico
enfocan esta situacion de
manera global, incluyendo la
salud mental para un resul-
tado 6ptimo.

ASIA MURCIA
620 88 63 63

www.asiasuport.org
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ENFERMERIA H

El acuerdo entre el Servicio Murciano de
Salud y SATSE supondra un aumento de
enfermeras y una mejor atencion sanitaria

© El pacto contempla la consolidacion de todos los contratos
eventuales estructurales a la plantilla de la sanidad publica

@ REDACCION

| Sindicato de Enferme-
ria, SATSE Murcia, ase-
gura que el acuerdo
alcanzado con el Servi-
cio Murciano de Salud (SMS)
supondra aumentar los pro-
fesionales de enfermeria
para dar una mejor atencion
al ciudadano. Por ello, velara
en 2023, afio electoral, por el
cumplimiento de los acuer-
dos y su puesta en marcha.
Entre los acuerdos se en-
cuentran la consolidacion de
todos los eventuales estruc-
turales a plantilla del SMS; la
prescripcién de enfermeria
y la reduccién progresiva a
1.550 tarjetas sanitarias por

DUCHAMAN

Con el acuerdo se podra dedicar mas tiempo a los enfermos crénicos.

enfermero en atencion pri-
maria (también la adecua-
cién para matronas y fisiote-
rapeutas), el asumecupoy el
solape de jornada.

En concreto, de las casi 700
plazas a consolidar, 166 pla-
zas de enfermeria seran de
atencion primaria, mas 30 de
nueva creacion en 2023, asi
como 9 plazas de matronas,
11 fisioterapeutas y 11 auxi-
liares de enfermeria.

Medidas con las que SATSE
habra conseguido dar mejor
prestacion de servicios, me-
jores cuidados a los ciudada-
nos, y dedicar mas tiempo a
los enfermos crénicos.

Garantizar la asistencia

Entre otras medidas nove-
dosas a destacar y esperadas
que favorece a los ciudada-
nos, se encuentran el ‘Asu-

mecupo’, es decir, garantizar
la asistencia sanitaria cuando
no existen sustitutos en bolsa
o el solape de jornada, que es
el tiempo de relevo entre tur-
nosy que se vera reducido de
la jornada global.

El acuerdo alcanzado por
SATSE incluye también la
creacion de un doble equipo
del SUAP en La Flota (Murcia)
y Lorca; servicios de urgen-
cias necesarios para una me-
jora de las urgencias extra-
hospitalarias a la poblacion.
Ademas, la duracion de los
nombramientos de los sus-
titutos durante las jornadas
de 24, 17, 14, 10 o 7 horas
comprenderd también los
dias correspondientes a la
libranza de estas jornadas.

Todo ello para garantizar
la mejor calidad asistencial
a los ciudadanos, sobre todo
poder dedicar mas tiempo
a los pacientes crénicos, el
aumento y consolidacién de
plantillas, asi como la reduc-
cion de tarjetas sanitarias
por profesional.

<968 08 72 59
© 627 72 74 72

£ www.duchaman.com
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Has sentido alguna vez

. ganas de dormir o can-

sancio después de al-

guna comida copiosa?
Esta sensacion de modorra
se conoce como somnolen-
cia postprandial, y es una
disminucion de los niveles
de energia de nuestro cuer-
po después de comer, sobre
todo cuando la comida es
abundante y rica en hidratos
de carbonoy grasas.

Glucovibes, la solucién digi-
tal que analiza como la glu-
cosa afecta a la salud meta-
bélica, desarrolla 10 claves
para entender esta somno-
lencia y tratar de evitarla,
firmado por la nutricionista
Itxaso Erasun Gorostidi.
¢La somnolencia es una
experiencia subjetiva que
aumenta tras la ingestién
de alimentos. Nuestro cuer-
po no actla igual con todos
los alimentos. Son con las
comidas altas en hidratos de
carbono y grasas como pae-
llas, risottos, lasafias, cuando
nuestro organismo se siente
mas decaido y entra en un es-
tado de modorra.

Las comidas equilibradas
en macronutrientes o ricas
en proteinas, como pesca-
dos o carnes al horno o a
la plancha con vegetales y
tubérculos, por ejemplo,
disminuyen la sensacién de
modorra.

#Tras una comida la san-
gre se dirige al tracto gas-
trointestinal. Para facilitar
la digestién y el transporte
de nutrientes absorbidos a
las células y tejidos, la sangre
se dirige al tracto gastroin-
testinal tras terminar de co-

La modorra: ;por qué
surge ese ‘suenecito’
después de comer?

© El tipo de alimentos que consumimos e incluso el orden en
el que los tomamos puede causar la aparicion de somnolencia

La cafeina presente en el café y el chocolate evita, de alguna manera, el estado de baja energia o modorra.

mer. Esto hace que nuestro
cerebro reciba menor canti-
dad de sangre y se produzca
la somnolencia.

#Tras una comida copio-
sa se puede producir una
hipoglucemia reactiva. La
hipoglucemia reactiva se ge-
nera normalmente tras una
hiperglucemia, causada por
ingerir un alto aporte de hi-
dratos de carbono y/o ausen-
cia de fibra. Esta situacion se

Juan Alfonso Celestino, director de Cita con la Salud

asocia a una necesidad ele-
vada de insulina que puede
producir una caida del nivel
de glucemia por debajo del
nivel previo a la ingesta, ge-
nerando somnolencia, has-
tio o incluso antojos y ansia
de comer al poco tiempo de
terminar la ingesta anterior.
#No todos los hidratos de
carbono aportan lo mis-
mo. Aunque los hidratos
de carbono suelen ser mas

complejos de digerir para
nuestro organismo, estos
son necesarios para man-
tener una nutricién saluda-
ble. Para evitar el estado de
modorra sera suficiente con
ajustar la ingesta de hidratos
de carbono y proteinas para
mantener estables los ni-
veles de glucosa en sangre.
Para ello, prioriza hidratos
de carbono complejos como
los tubérculos, frutas, granos

enteros, legumbres...
#Ordena los alimentos an-
tes de ingerirlos. El orden
de los alimentos es funda-
mental para que nuestro
organismo entienda cémo
debe actuar ante la ingesta
de cada uno de ellos. Em-
pieza por los vegetales y
proteinas y acompafialos de
hidratos de carbono comple-
jos. Reduce todo lo posible
la ingesta de alcohol en las
comidas.

¢La modorra llega una
hora después de comer.
Después de realizar la co-
mida copiosa, los alimentos
llegan al estbmago y al intes-
tino donde empieza la diges-
tién y una serie de liberacién
de hormonas gastrointesti-
nales, que regulan el vacia-
miento gastrico y provocan
un aumento del triptéfano
en sangre, lo que hace que el
cerebro disponga mas sero-
tonina y melatonina, neuro-
transmisores que dan lugar
a la somnolencia.

®El café inhibe el estado
de modorra. La cafeina es
un potente estimulante, que
se encuentra en el café, téy
en el chocolate, y que actla
en el sistema nervioso cen-
tral. Por tanto, su consumo
va a activar de nuevo el sis-
tema nervioso, evitando de
alguna manera ese estado
de baja energia o modorra.
¢Dormir una pequeiia
siesta nos aporta energia.
La modorra o lasomnolencia
hace que tengamos muchas
ganas de dormir. Por tanto,
realizar una siesta de no mas
de 30 minutos puede ayudar
a descansar al cuerpo y des-
pertarse con mas energia de
la que teniamos después de
la comida.
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ESTETICA

@ REDACCION

a Clinica Gaia, situada
en Cartagena, continla
un afio mas ofreciendo
los tratamientos es-
téticos mas avanzados, las
técnicas mas innovadoras y
el trato mas personalizado
para que cada persona que
cruce sus puertas pueda ver-
se como desea con la maxi-
ma seguridad y profesionali-
dad en todo momento.
“Hemos tenido la oportuni-
dad de elaborar nuevos ser-
vicios y paquetes promocio-
nales completos y atractivos
para nuestros pacientes”, se-
fiala el doctor Juan Francis-
co Belén Montero, director
gerente de la Clinica Gaia y
director de la Unidad de Me-
dicina y Cirugia Capilar.
Ahora, ademéas de todas
las especialidades de Clinica
Gaia (medicina estética, ci-
rugia plastica, cirugia y me-
dicina capilar, dietética y nu-
tricién, otorrinolaringologia,
cirugia maxilofacial y podo-
logia), cuentan con nuevos
servicios que le convierten
en el centro sanitario priva-
do de referencia en el sector

Recupera tu cabello con
el pack capilar de ultima

generacion de Clinica Gaia
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de la estética.

Buscando la satisfaccién de
cada paciente, la Clinica Gaia
Cartagena ha creado una se-
rie de nuevos packs con los
que pretenden cubrir las ex-
pectativas de sus pacientes
y mejorar los resultados.

Pack de cirugia capilar

De estas ofertas, el pack es-
trella es el de cirugia capilar,
qgue comprende un atractivo
y completo tratamiento de
cirugia y de medicina capilar.

Este pack incluye la valora-
cion y estudio tricoscopico
en la primera consulta, la
cirugia al completo, el alo-
jamiento para los pacientes
que sean de fuera de Carta-
gena, ademas de un kit post
cirugia, dos meses de sesio-
nes de laserterapia capilar,
tres sesiones de oxigenote-
rapia de alto flujo en la cdma-
ra hiperbarica, seguimiento
post cirugia al completo, un
pack de mesoterapia capilar
y un afio de garantia.

CLINICA GAIA CARTAGENA
C/ Carlos I, 20, Cartagena
868 4543 55
www.clinicagaiacartagena.es
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La Gatera, el ‘cat café’ de
Murcia donde puedes pasar el
rato en compania de ‘michis’

@ La auxiliar de veterinaria, Isabel Lopez, regenta la Unica cafeteria de gatos de la
Region y colabora con la protectora Ayuda Animal para fomentar la adopcién

©® CANDELA ALTABLE TORRES

os Cat Café o cafeterias

de gatos son la sensa-

cion del momento. Es-

tos locales, en los que
puedes tomar un café con
‘mininos’ alrededor, ademas
de serlugares ideales para la
tranquilidad y el disfrute de
la compania felina, fomen-
tan la adopcién de gatitos
que buscan hogar.

La Gatera, en la calle Vara
de Rey 8 de la ciudad de Mur-
cia, es el Unico Cat Café de la
Regidn. Isabel Lopez, auxiliar
de veterinaria, es la empren-
dedora que lo puso en mar-
cha hace seis meses y quien
se encarga del negocio.

SALUD21: ;Como surge la
idea de La Gatera?

ISABEL LOPEZ: Mientras es-
tudiaba un grado de auxiliar
de veterinaria, trabajaba en
hosteleria y me gustaba el
trato con la gente. Por otro
lado, los animales son mi
pasién, asi que cuando des-
cubri la existencia de los ‘Cat
Café’ me estuve informando
y vi que habia algunos, pero
que en la Regién no existia
ninguno. Segui investigando
y Vi que era una manera de
conseguir que adoptasen a
los gatos; asi que empecé a
desarrollar la idea.

$21: ;Qué permisos nece-
sita un Cat Café?

I.L.: Lo mas dificil es la car-

Isabel Lépez con Grut, uno de los ‘habitantes’ de La Gatera.

ta. Nosotros no podemos
manipular alimentos, por lo
que todo lo que servimos
tiene que venir ya envasa-
do. Encontrar proveedores
asi es complicado. También
estamos intentando encon-
trar proveedores veganos
porque tenemos una parte
de publico vegano que, por
desgracia, al que todavia no
podemos llegar y nos gusta-
ria incluirlo. En el caso de los
cafés, si tenemos leche vege-
tal de varios tipos.

S$21: ¢;Como funciona la
reservay entrada?

I.L.: Funcionamos con re-
serva a primera hora de la
tarde, luego por orden de lle-
gada. Y tenemos una entra-
da de tres euros que incluye

la primera bebida.

$21: ;Cémo es el dia a dia
de los gatitos?

I.L.: Ellos tienen su cuarto
de areneros, con su zona de
descanso, que es una habi-
tacién donde solo pueden
entrar ellos y donde tienen
la luz apagada para que pue-
dan relajarse y estar solos. El
espacio estd completamente
acondicionado para ellos,
tienen juguetes por todas
partes, zonas altas donde
poder trepar, y las patas de
las mesas son rascadores.

S21: ¢(Estan en adopcién?

I.L.: Si. Colaboramos con la
protectora Ayuda Animal y
ellos son los que nos van en-
viando los gatitos que cum-
plen con las medidas sanita-

“~megamascotas

CENTRO CLINICO VETERINARI

Especialistas
en gatos

Tu mascota

también es la nuesira

)

y L

Carretera de Murcia Edif, N-301, km
Maolina de Segura, Murcia

Teléfono: 968 64 08 39

rias. Y mientras estan aqui
les hacemos el control vete-
rinario, les desparasitamos,
y les ponemos las vacunas
anuales.

$21: ;Qué pasa cuando al-
guien quiere adoptar?

I.L.: Ponemos en contacto al
interesado con la protectora
y esta lo gestiona. Les hace
un cuestionario previo y lue-
g0 un contrato de adopcién
para asegurarnos de que la
familia va a cuidar del gato.
Aun asi, los gatos siempre se
van dos semanas de prueba,
y si pasan esas dos semanas,
ya se hace definitivo.

S$21: ;Cémo reacciona la
gente cuando vienen por
primera vez?

I.L.: Se sorprende. Los clien-
tes pueden interactuar con
los gatos siguiendo las nor-
mas que tenemos para ello.
Esto es lo mas importante

porque los gatos tienden a
estresarse con rapidez si no
sabemos cémo tratarlos. En-
tonces se puede interactuar,
jugar con ellos usando los
juguetes, se te suben enci-
ma, te piden atencion, pero
también hay momentos por
la tarde que se echan todos
a dormir y no hacen nada.
De esta manera, también
intentamos concienciar a la
gente de que no es un sitio
para venir y estar tocando a
los gatos, sino un sitio para
estar en compafiia de ellos,
y para conocer co6mo es su
comportamiento.

S21: {Qué beneficios tie-
ne para las personas y
para los gatos la existencia
de un Cat Café?

I.L.: Para las personas, el
ronroneo de los gatos tie-
ne propiedades relajantes.
Todo el ambiente del local
estd pensado también para
que sea relajante.

Para los gatos, socializarlos
es primordial. De cachorros,
aprenden mucho comporta-
miento a través de la inte-
racciéon entre ellos, entonces
aqui conseguimos que vivan
con mas gatos, que sepan
lo que es que vengan gatos
nuevos, y que se acostum-
bren a la gente.

LA GATERA
Calle Vara de Rey, 8. Murcia
622 56 62 07
www.lagateracatcafe.com

Zuka, disfrutando de uno de los sillones de La Gatera.

URGENT 228 24/7| UHBEHBIAS 24/7 | URGENCIAS 24/7

URGENCIAS 24/7
* TEL: 637 46 05 67
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La Region de Murcia queda libre de
tuberculosis bovina, lo que podria

abrir nuevas vias de comercio

Andrés Cuenca, jefe del servicio de Sanidad Animal, explica que este reconocimiento supondra
beneficios para la ganaderia regional como resultado de mas de quince afios de trabajo veterinario

® CANDELA ALTABLE TORRES

a Unién Europea declaré el pa-
sado 23 de enero a la Comu-
nidad Auténoma de la Region
de Murcia zona libre de tuber-
culosis bovina. Esta enfermedad es
considerada zoonosis, es decir, es
transmisible a humanos.

Hasta conseguir erradicarla de las
explotaciones ganaderas bovinas,
mataderos y, en definitiva, de la Re-
gién de Murcia, los veterinarios lle-
van trabajando casi dos décadas.

Andrés Cuenca, veterinario y jefe
del Servicio de Sanidad Animal de
la Consejeria de Agua, Agricultura,
Ganaderia y Pesca de la Comunidad
Auténoma de la Regién de Murcia,
explica que los veterinarios han sido
los encargados de realizar las prue-
bas diagnésticas para detectar la en-
fermedad y posibilitar la eliminaciéon
de los casos positivos.

“Este tipo de actuacion se ha lleva-
do a cabo, fundamentalmente, por
veterinarios asociados a agrupacio-
nes de defensa sanitaria (ADS), que
son las entidades ganaderas que
aglutinan por especie y por sector
a las diferentes especies de pro-
duccion. Los ganaderos, mediante
esas organizaciones han colaborado
muy estrechamente con la adminis-
tracion a través de sus veterinarios,
que han ido granja por granja y ani-
mal por animal haciendo esas prue-
bas diagnosticas (tuberculinizacién)
para ir eliminando todos esos ani-
males que iban saliendo positivos”,
explica el veterinario.

Esta vigilancia, afiade Andrés
Cuenca, no se ha hecho solamen-
te en las explotaciones ganaderas,
sino que es extensible a los mata-
deros, ya que “aunque los ultimos
afos la prevalencia es muy escasa, a
veces no ves que el animal esta afec-
tado (no muestra sintomatologia) y
puede pasar desapercibido. Cuando
llega al matadero, los veterinarios
de salud publica que estan en esos
establecimientos se encargan de
verificar que, efectivamente, los ani-
males positivos se van detectando
-por sus lesiones anatomopatologi-
cas- y eliminando, no pasando a la
cadena alimentaria, en su caso”.

Camino hasta aqui

La lucha contra la tuberculosis
bovina, explica Andrés Cuenca, se
inici6 a finales de los afios noventa
del siglo pasado, y “comenzamos a
hacerlo de forma mas intensa des-
de el 2006 cuando se aprobé el plan
quinquenal para ello. En esta época
también hubo hitos como la mejora
de la técnica diagnéstica, y desde
ese momento hemos ido bajando la
prevalencia”.

Para conseguir este reconocimien-
to, explica el veterinario, se han ge-
nerado tres informes en afios con-
secutivos que, posteriormente, se
han remitido a Madrid y a Bruselas
para corroborar que no se han dado
casos de tuberculosis bovina en ex-
plotaciones ganaderas o mataderos
de la Region de Murcia.

“Esto se ha estado haciendo estos
tres afios para conseguir la declara-
cion de libre de tuberculosis, pero se
sigue realizando actualmente y se va
a seguir haciendo una intensa y acti-
va vigilancia porque puede aparecer
de nuevo el patégeno a través de ani-
males que entren a la Regién y debe-
mos mantener el estatus sanitario
conseguido. La vigilancia se realiza
tanto para esta enfermedad como
para otras” asegura el veterinario.
B
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Qué supone esta declaracion

Conseguir la declaracién de libre
de tuberculosis, explica el jefe del
Servicio de Sanidad Animal, puede
favorecer el comercio con paises
terceros: “Una de las pruebas que
casi siempre exigen otros paises es
que estemos libres de tuberculosis,
asi que este reconocimiento abre
puertas a nuevos terceros paises.
Ademads, todas las prue-
bas que, inicialmente
tendriamos que realizar
aqui para demostrar la
sanidad de los animales
y poder sacarlos y ex-
portarlos, no tenemos
que hacerlo por ser ya
una region libre.

Por otra parte, la tu-
berculosis reduce la
productividad, asi que
haberla eliminado ase-
gura a nuestros gana-
deros la produccion del
vacuno de leche, el en-
gorde de los terneros, y
la optimizacién del con-
sumo de pienso.

Tuberculosis bovina

La tuberculosis bovina Andrés Cuenca, jefe del Servicio de Sanidad Animal.
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es una enfermedad del ganado bo-
vino considerada zoonosis porque
puede contagiar a las personas.

Se transmite por el contacto estre-
cho directo, y produce patologias
en la propia especie animal que la
sufre, fundamentalmente respira-
torias y crénicas que afectan al nivel
de produccion.

“JPagina patrocinada por el Colegio de
Veterinarios de la Regidn de Murcia.

La tuberculosis bovina puede causar trastornos respiratorios a los animales y un descenso en su nivel de produccion.
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Una nueva técnica permite en el hospital
Rosell de Cartagena extirpar los tumores
benignos del Utero sin hospitalizaciones

@ REDACCION

| servicio de Gineco-

logia y Obstetricia del

Complejo  Hospitala-

rio Universitario de
Cartagena ha iniciado, en el
hospital del Rosell, una téc-
nica menos invasiva que la
cirugia convencional para la
extirpacion de miomas a las
pacientes.

La ablacién por radiofre-
cuencia (ARF) es una técnica
que se realiza bajo sedacion,
y que consiste en la aplica-
cion de calor en el interior
del mioma para producir
la necrosis del tejido con el
objetivo de reducir los sinto-
mas mediante la reduccion
del volumen del mioma, y sin
necesidad de una incision
quirdrgica.

Personal del servicio de ginecologia del Rosell extirpando un tumor.

Asi, segun la jefe de seccidon
del Servicio de Ginecologia y
Obstetricia del hospital, Ma-
ria Isabel Sanchez Zapata,
“la nueva técnica que esta-
mos implementando permi-
te tratar miomas de forma
ambulatoria, con un minimo
de molestias y un periodo de
recuperaciéon mas corto para
la paciente”.

Los miomas, leiomiomas o
fibromas uterinos son los tu-
mores sélidos benignos mas
frecuentes en mujeres en
edad reproductiva.

La mayoria de las mujeres
con miomas permanecen
asintomaticas.

Sin embargo, afiade Maria
Isabel Sanchez Zapata, “apro-
ximadamente el 25% expe-
rimenta sintomas que inclu-
yen menorragia, sintomas
compresivos,  dismenorrea

secundaria, dolor pélvico y
problemas  reproductivos,
entre otros”.

Abordaje terapéutico

El abordaje terapéutico se
basa en las preferencias de
la paciente, las intenciones
reproductivas, la carga de los
sintomas y el tamafio y ubi-
cacion del mioma, siendo el
tratamiento definitivo, afiade
la doctora, “la histerectomia
que representa la segunda
cirugia mas comun para las
mujeres tras la cesarea”.

Esta cirugia se plantea cuan-
do hay un crecimiento rapido
de los miomas, sangrado o
dolor grave o persistente, y
supone la extirpacién total
del dtero. Afirma Sanchez
Zapata que “cada vez mas
mujeres piden opciones mas
conservadoras que permitan
preservar el Utero”.

Dado que es una técnica
nueva que esta empezando
a implementarse, las pacien-
tes seguiran siendo deriva-
das a la consulta de miomas
para valoracién previa y re-
solver si cuentan con crite-
rios de inclusion.
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Ortopedia Infante escanea tu pie al

milimetro para crear las plantillas
‘perfectas’ con su impresora 3D

® REDACCION

ace tres meses que
Ortopedia Infante
abrio sus puertas en
el barrio homénimo
de la ciudad de Murcia, y sus
responsables son Santiago
Abad y Joaquin Fernandez.

Ambos profesionales cuen-
tan con una larga experien-
cia en el sector de la ortope-
dia. Este largo recorrido les
ha permitido comenzar esta
aventura por todo lo alto,
incorporando a sus servicios
una impresora 3D.

Este aparato, casi el uni-
co de la Region de Murcia,
permite escanear y sacar un
molde del pie de la persona
para crear plantillas. Segun
apunta Santiago Abad, tiene

dos grandes beneficios: “En
primer lugar, la precision es
muy alta, lo que permite que
las plantillas sean casi per-
fectas. En segundo lugar, la
rapidez ya que la impresora
3D puede tener las plantillas
hechas en un par de horas".

Atencidn continua

Uno de los pilares funda-
mentales de Ortopedia In-
fante, como apunta Santiago
Abad, “es que el servicio no
acaba en la venta”.

Antes de este momento y
después del mismo, Ortope-
dia Infante busca “la salud
y bienestar del cliente, que
es Unico y tiene unas nece-
sidades especificas”, explica
Santiago Abad. Para ello,
comienza conociendo la si-

tuacion de cada
persona que cru-
za sus puertas,
los motivos por
los que esta ahi,
sus expectativas
y sus prioridades.
En este punto,
incluso, pueden
visitar sin ningun
coste el hogar
del cliente para
analizar su situa-
cién y determi-
nar qué aspectos
del inmueble se
pueden mejorar
para hacerlo mas
accesible, seguro
y confortable.

Cuando tienen
una ‘anamnesis’
de la persona, los
profesionales de

B e
Ortopedia Infante tiene un gran catalogo de
productos en tienda, para poder llevartelos al
momento sin necesidad de pedirlos y esperar.

Demostracion del disefio de una
plantilla con la impresora 3D

Ortopedia Infante presen-
tan las mejores opciones:
desde instrumentos de co-
cina adaptados a personas
con problemas de movilidad
o fuerza, hasta proétesis de
mama, scooters eléctricos o
articulos adaptados a los ni-
fios en su linea infantil.

Tienen un amplio catalogo
de productos en tienda, y los
clientes se pueden llevar al
momento lo que necesiten,
después de verlo y familia-
rizarse con él, sin necesidad
de encargarlo ni esperar a
que llegue a la ortopedia.

Después de la venta, des-
de Ortopedia Infante siguen
pendientes de que el pro-
ducto se haya adaptado bien
al cliente, y ofrecen asesora-
miento si cambia la situacion
de la persona.

ORTOPEDIA

INFANTE

Plantillas 3D

Protesis de mama

Gruas
Scooter

Camas ortopédicas
Sillas eléctricas y manuales
Servicios de montaje gratuito para la Region

Miguel Hernandez, 7. 30011 Murcia. Espana. Teléfono: 868 682 111
ortoinfante @gmail.com / www.ortopediainfante.com

RRSR 40003760 |
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Amor ‘ilusorio’, ‘de companeros’
o ‘romdntico’: dime cémo es tu
relaciéon y te diré si tiene futuro

© Segun la psicologia, las relaciones se componen de pasion, intimidad y compromiso

©® CANDELA ALTABLE TORRES

@ Alguna vez has pensado
si tu relacion de pareja,
C’ de amistad o con un fa-
miliar tiene futuro? La
teoria triangular de Sternberg
(psicdlogo), concluye que hay
siete tipos de relaciones (o de
amor) segin la combinacién,
presencia o ausencia de tres
componentes: la pasion, la in-
timidad y el compromiso.

Rebeca GoOmez, psicologa
colegiada y tutora del Titulo
Experto en Psicologia Positiva
en IEPP (Instituto Europeo de
Psicologia Positiva), explica
que esta teoria se sigue usando
para aclarar por qué determi-
nadas relaciones no funcionan
alargo plazo, o cambian con el
tiempo.

La psicologa Rebeca Gomez
explica los 7 tipos de relacion
que existen, segin Sternberg.
¢ Encaprichamiento: solo
existe la pasion. Son resultado
de la atraccién fisica y sexual,
que lo tinico que busca es la sa-
tisfaccion del deseo. La profe-
sional de la salud mental pone
como ejemplo el conocido pro-
grama de ‘reality show’ llama-
do ‘La isla de las tentaciones’,
los flechazos de verano o los
amores a primera vista.

# Amor vacio: solo hay com-
promiso. Este tipo de rela-
cion, explica Rebeca Gomez,
se entiende perfectamente si
pensamos en el matrimonio
de conveniencia, en el que lo
anico que les une es el com-
promiso de permanecer junto
a la otra persona.

¢ Amor de amigos y fami-
liares: solo existe intimidad.
Es la relaciéon de dos personas
unidas por la amistad que se

basa en la confianza mutua
para poder mostrarse como
uno es en realidad. En este
tipo de amor, puntualiza Re-
beca Gomez, puede no existir
el compromiso, es decir, pue-
de que la relacién no se man-
tenga en el tiempo.
¢Amor de compaiieros:
existe la confianza o intimidad
s6lida entre dos personas que
conforman la base del vincu-
lo, y también esta presente el
compromiso para que la rela-
ci6n se consolide en el tiempo.
¢ Amor fatuo o ilusorio:
esta presente la pasion y ésta
se mantiene en el tiempo, pero
en realidad las personas no se
conocen en profundidad para
crear una auténtica intimidad.
¢ Amor romantico: apare-
ce cuando la pasion, la atrac-
cién y la intimidad si estan
presentes, pero puede haber o
no compromiso a medio y lar-
go plazo. Los amantes, asegu-
ra Rebeca Gomez, disfrutan de
una intimidad sincera y abier-
ta que les permite conectar en-
tre ellos con un nivel de con-
fianza y complicidad tnicas.
¢ Amor completo o con-
sumado: los tres elementos
estan presentes. Seria, expli-
ca la psicologa, el amor mas
completo, aunque puntualiza
que el amor perfecto no existe.

Rebeca Gémez, psicdloga colegiada y tutora del Titulo Experto en Psi-
cologia Positiva en el Instituto Europeo de Psicologia Positiva.

“La felicidad no
se debe basar en
vivir en pareja”

Este tipo de relacion es la que
se busca cuando se comien-
za un amor, pero la psicbloga
insiste en que no es sencilla
de conseguir y que supone un

trabajo diario para cuidarla y
mantenerla.

Relaciones duraderas

Segin esta clasificacion,
apunta Rebeca Gomez, solo
durarian en el tiempo las re-
laciones en las que existe el
compromiso.

“En ciertas ocasiones -
apunta la psicologa - puede
ocurrir que con el transcurso
y paso del tiempo aparezcan
elementos que no estaban al
principio, o al contrario. Esto
hace que un tipo de relacion se
transforme en otra”.

“Lo que intentamos desde
IEPP es ensehar y proporcio-
nar herramientas para que
las relaciones que se tengan
se mantengan sanas, inde-
pendientemente del tipo de
relacion que exista”, explica la
psicologa.

Concluye recordando que
es fundamental que ambas
partes se sientan satisfechas,
libres, y tratar de evitar las
relaciones conocidas como
‘toxicas’: dependientes, ideali-
zaciones y fantasias no equili-
bradas en las que el sufrimien-
to y el dolor estan presentes.

“La felicidad nunca se pue-
de basar en vivir en pareja”,
recuerda la psicologa Rebeca
Gomez.

-
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RITUAL SAN VALENTIN MARROQUI AISHA

Sauna + ducha tropical
Peeling con jabén negro y guante Kessa
Masaje hidratante con esencias aromaticas
Té con “chocolatines”
Duracion: 1h.30 minutos
Precio por persona: 100€ . Precio por pareja: 190€

RITUAL SAN VALENTIN JAPONES FLOR DE LOTO

Masaje shiatsu espalda 30 minutos
Masaje kobido facial 30 minutos
Té con “chocolatines”
Precio por persona: 80€ . Precio por pareja: 160€

RITUAL TAILANDES APINYA

Masaje de espalda con indas, flores y eceites esenciales
Bano en pareja de flores con coctel y “chocolatines”
Duracion: 50 minutos
Precio por persona: 85€ . Precio por pareja: 165€

DELICIAS DE SAN VALENTIN

Masaje flor de loto shiatsu espalda +
shiatsu cuero cabelludo: 30 minutos
Precio por persona: 50€ . Precio por pareja: 100€

Masaje kobido facial flor de cerezo: 30 minutos
Precio por persona: 40€ . Precio por pareja: 80€

¥\ ) FORMAYLINEA
0

Cumplimos 28 afios en Murcla

C/ Traperia 30, 2°A. 30001 Murcia. Telf: 968 23 15 21. www.formaylineamurcia.com

RMU 3080039
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“Una ruptura sentimental

causa un duelo similar
al que se produce al
morir alguien querido”

OEl psicologo Oscar Castillero aconseja no reprimir
los sentimientos causados por el final de la relacion

® CANDELA ALTABLE TORRES

as rupturas sentimen-
tales son procesos
complicados que pue-
den llegar a afectar a
nuestra salud. Oscar Cas-
tillero, psicélogo general
sanitario y psicopedagogo,
explica cobmo puede afectar
a nuestra salud mental que
nos ‘rompan el corazén’, y
qué sefiales de alarma hay
que tener en cuenta para de-
cidir ponernos en manos de
profesionales.

SALUD21: En el &mbito de
la salud mental, ;tras una
ruptura sentimental, exis-
te un proceso de duelo?

OSCAR CASTILLERO: Gene-
ralmente cuando hablamos
de duelo solemos asociarlo a
la muerte de un ser querido,
pero lo cierto es que el duelo
no solo se produce en este
tipo de situacion.

En si, podemos considerar
duelo a todo aquel proceso
de asimilacion y adaptacion
a una pérdida.

Una ruptura sentimental,

Oscar Castillero, psicdlogo gene-
ral sanitario y psicopedagogo,

por tanto, puede provocar
un duelo, ya que el vinculo
que se mantenia, la compa-
fifa e interaccion y las expec-
tativas que se tenian respec-
to a la pareja y el futuro, se
ven destruidas.

Algunas personas pue-
den tener duelos que duren
aflos, mientras que otras,a
los pocos mese, pueden ha-
berlo superado. Cabe que
hayan hecho el duelo de
forma anticipada (antes de
la pérdida o ruptura) o lo
experimenten mucho tiem-

Escribir una carta
lras una ruplura
nos ayudard a
poner en orden
nuestros
senlimientos

po después, o expresarlo de
forma diferente.

S21: ;Puede una ruptura
sentimental producir un
proceso depresivo?

O.C.: Tras una ruptura es
frecuente que aparezcan
sintomas tipicos de la de-
presién como, por ejemplo,
un estado de animo triste,
insomnio, darle vueltas con-
tinuamente a la pérdida o
tener menos ganas de hacer
cosas, pero, por norma ge-
neral, estamos ante un pro-
ceso de duelo normal.

Existe también lo que deno-
minamos trastorno adaptati-
vo, en el que la persona no
es capaz de adaptarse por
completo a una nueva situa-
ciény en el que puede llegar
a manifestar sintomas pare-
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Es comun querer recibir explicaciones tras una ruptura, pero el psicélogo Oscar Castillero recomienda aceptar la incertidumbre y continuar tu vida.

cidos a los de la depresién o
la ansiedad. Se diferencia en
el duelo por una cuestién de
enfoque: en el duelo el foco
estd en la pérdida, mientras
que en el problema de adap-
tacién el foco se pone en la
dificultad para funcionar en
el dia a dia.

S21: ;El proceso de ruptu-
ra puede llegar a afectar a
la salud fisica?

O.C.: Si. Al fin y al cabo, el
cuerpo y la mente estan pro-
fundamente relacionados, y
nuestras emociones tienen
una expresion fisica y fisiol6-
gica debido a la secrecién de
diversos tipos de neurotrans-
misores y hormonas.

El nivel de estrés y posible
ansiedad va a afectar a di-
chas hormonas, siendo un

ejemplo claro el aumento de
los niveles de cortisol (que,
entre otras cosas, modula la
respuesta del estrés). Y si se
mantiene a lo largo del tiem-
po pueden bajar nuestras
defensas, lo que provocara
que sea mas facil que pille-
mos alguna enfermedad.

En el caso de una ruptura,
la tension y el estrés genera-
dos pueden contribuir a que
suba la presion arterial de la
persona afectada (que a su
vez tiene otros efectos como
cefaleas, sangrado nasal...).

Dependiendo del caso,
también podemos apreciar
alteraciones en el suefio (in-
somnio o dormir mas de lo
habitual, a veces también
con despertares frecuentes
durante la noche), en la ali-

Saluq
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mentacién (el estrés altera
el apetito o hace que aparez-
can nauseas), en la miccién o
la excreciéon (vas mucho mas
de lo habitual al bafio o, por
el contrario, te cuesta mu-

cho ir), o incluso se detectan
anomalias en el plano sexual
(aparece la falta temporal de
deseo, hay dificultades para
lograr o mantener la erec-
ciéon etc.).

ESPECIAL

Consejos profesionales para
‘curar’ un corazon roto

scar Castillero, psi-
co6logo y psicope-
dagogo, enumera
algunos consejos
para superar una ruptura:
#Si no hay una explicacion
clara, se puede intentar pe-
dir explicaciones, pero, por
norma general, sera necesa-
rio aceptar esa incertidum-
bre y trabajar con lo que te-
nemos, nuestra experiencia.
®Algunas personas tienden
a culpabilizarse por com-
pleto de la ruptura o, por el
contrario, otras atribuyen el
final de la relacion al otro.
Es necesario asumir la par-
te de responsabilidad que
la persona tenga, ni mas ni
menos, asi como tener en
cuenta que lo que no ha fun-
cionado es la relaciéon y no
tanto una sola de las partes.
#Es importante no reprimir
los sentimientos y emo-
ciones que la ruptura nos
genera. Puede ser reco-
mendable hacer activida-

des expresivas e instintivas
que ayuden a exteriorizar las
emociones: a nivel de depor-
te, por ejemplo, el boxeo o
la escalada, o también pode-
Mos expresarnos a través de
la musica o de la pintura.

@®Asimismo, detrds de toda
emocion hay una interpre-
tacion de la realidad que he-
mos o estamos viviendo. In-
tenta reflexionar sobre qué
pensamiento esta detras,
valora si es adaptativo y rea-
lista y el costo/beneficio que
tiene ese pensamiento para
tiy, en caso de que no lo sea,
intenta imaginar posibles al-
ternativas que si lo sean.

@®Un ejercicio que nos pue-
de permitir por un lado ex-
presarnos y por el otro dar
mayor estructura a nuestros
sentimientos y pensamien-
tos es el de escribir una carta
ala persona con la que se ha
roto, expresando en ella tan-
to lo bueno y lo malo de la
relacién, que esperabamos

de esta y lo que creemos
que ha podido provocar su
final, cémo nos ha afectado
la ruptura, y las cosas que
se han quedado por decir.

No se trata de una carta
que deba recibir la otra per-
sona, sino un ejercicio de
reflexion que nos permita
poner en orden y dar senti-
do a la situacion y al males-
tar que se esta viviendo.

Y terminaré con algo que a
menudo parecemos olvidar:
aunque no es agradable, no
es malo estar mal. La triste-
za de un duelo es adaptativa
ya que nos permite cerrar
un ciclo. Es necesario permi-
tirse estar mal por un tiem-
po para poder aceptar nues-
tra situacién y pasar pagina:
no se trata de recrearse en
el sufrimiento y quedarse
estancado en él, pero si de
experimentarlo y poder ad-
mitir que existe, ya que ese
sera el primer paso para po-
der gestionarlo y superarlo.

en el sector.

Centro de referencia en
la Region, con mas de
20 anos de experiencia

En ISP ponemos a disposicion del paciente la dltima y mas novedosa tecnologia
para tratar incontinencias y todo tipo de disfunciones del suelo pélvico, masculina,
femenina y pediatrica.

Radiofrecuencia, tecarterapia y diatermia de ultima generacion
Silla de magnetoterapia de alta frecuencia
Neuromodulacion del tibial posterior
Electroestimulacion
Cardiofeedback
Neurofeedback
Laserterapia
Biofeedback
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1 erotismo y la edu-

cacion sexual han

cambiado y evolucio-

nado mucho durante
los dltimos afios. Se han roto
tabtes, actualizado el vocabu-
lario y abierto las fronteras de
la sexualidad y la educacion
hasta ser conscientes de la im-
portancia que tiene en el bien-
estar de las personas.

Desde Amantis, la tienda
erética que ayuda a los espa-
floles a conectar con su se-
xualidad, detallan c6mo evo-
lucionara la sexualidad de los
espafioles y ofrece ideas ori-
ginales para que disfrutes del
Dia de los Enamorados.
¢Innovaciéon tecnolégica
en los juguetes erdéticos:
en los tultimos anos el boom
sexual que hemos experimen-
tado ha venido de la mano de
los succionadores de clitoris,
que se han convertido en los
reyes del erotismo. Sin embar-
20, la cantidad de disefios e in-
novacion que estan aparecien-
do en el mercado del placer y
la salud sexual en los tltimos
afos es cada vez mas amplia.

En cuanto a gustos sexua-
les se refiere todo vale, no hay
una sola férmula que funcione
para todo el mundo por igual.
Por ello, aunque haya ciertos
juguetes erdticos que se man-
tienen como lideres de mer-
cado, el abanico de opciones
innovadoras es cada vez mas
amplio. Desde juguetes co-
nectados al moévil que se con-
trolan mediante aplicaciones,
hasta otros disefiados para
disfrutar en pareja, incluso a
distancia, son algunas de las
innovaciones.
¢El BDSM, una practica

ESPECIAL

Juguetes sexuales para ellos y que

se controlan con el movil:

ideas

originales para este San Valentin

© Incorporar ‘accesorios’ a nuestra vida sexual puede hacer que vuelva la ‘magia’

imaginario colectivo los
hombres suelen hablar
mas de sexo, tradicio-
nalmente han sido maés
reacios a utilizar ju-
guetes eroéticos y a
experimentar con

su sexualidad de

esta manera. Sin
embargo, se observa
una tendencia al alza
. de los productos de

cada vez mas comun: las
practicas sexuales més atre-
vidas y alternativas, ya cada
vez lo son menos. El BDSM
(siglas que vienen de bon-
dage/disciplina domina-
cion/sumision y sadis-
mo/masoquismo) esta

en alza. Incluso la
estética BDSM se ha
colado en la moda
y ya se observan

elementos como placer masculino.
arneses en marcas Ademés, la ex-
de ropa. periencia de com-

pra también ha
cambiado mucho
en los tltimos
afios, y vemos
que hay cada vez
mas tiendas ero-
ticas tanto fisicas
como online.

La importan-
cia de las tiendas
fisicas reside en
la atencién per-

sonalizada que los

trabajadores exper-
tos pueden dar a los
compradores, que re-
suelven todo tipo de du-
das: desde como cargar o
limpiar los juguetes, has-

ta cudl es el mas adecuado
para las necesidades de cada
uno. Igualmente, estas tien-
das tienen un valor afiadido en

La  conversa-
cion sobre el
BDSM debe pa-
sar por conocer
que estas practi-
cas no tienen por
qué ser para todo
el mundo igual.
Muchas personas
simplemente dis-
frutan de un poco
de  masoquismo
en sus practicas,
que pueden pasar
de tirones de pelo o
azotes. De este modo,
desde amantis sefialan
que el uso de cadenas,
correas o arneses es cada
vez mas comun en las camas
de los espafoles.
®Los juguetes masculi-
nos, en auge: aunque en el

Una sexualidad
saludable implica

aumentar la confianza,

la autoestima y la
aceptacion corporal

cuanto a educacién sexual, ya
que organizan talleres y wor-
kshops que ayudan a educar
en la sexualidad, una asignatu-
ra pendiente.
# Bienestar sexual: vivimos
una revolucion sexual lidera-
da por las conversaciones en
torno al erotismo en redes so-
ciales. Cada vez mas personas
son conscientes de la impor-
tancia de la educacién sexual y
de sus beneficios para la salud
fisica y mental. La gente se
esconde menos y siente mas
libertad para poder expresarse
y hablar de sexo sin tabs.
Cuando una persona se
siente bien a nivel emocional,
se refleja en el resto de esferas
de su vida, asi que una sexua-
lidad saludable implica enten-
derse a uno mismo, saber don-
de poner los limites, aumentar
la confianza, la autoestima y la
aceptacion corporal. Y todos
estos son conceptos que es-
tan directamente relacionados
con la salud mental.
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TRATAMIENTOS MEDICOS PARA

DISFUNCION ERECTIL
CON MEDICINA REGENERATIVA Y ONDAS DE CHOQUE

Unidad de salud sexval masculina en MURCIA.
p° ' Problemas de disfuncién eréctil y eyaculacién precoz.

’ -Diagnéstico con ecografia doppler. g

ad -Sexologia clinica. S

:m.:,f' < “Con mi método consigo mejorar la disfuncion eréctil %

N - y la calidad de vida de mis pacientes y de sus parejas” 2
MURCIA: Dr. Juan José Cervantes

Medicina estética y antienvejecimiento
C/ Sanchez Madrigal 8. TIF.: 968 21 92 84 - 653 89 58 02
www.medicinaesteticaycirugia.com
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® AYTO. DE CARTAGENA

os CAVIS son centros
especializados  para
mujeres victimas de
violencia de género
y ofrecen una atencién inte-
gral, personalizada y gratuita,
durante el tiempo necesario
para poder romper y salir de la
situacion de violencia de géne-
ro. Prestan diversos servicios:
®Apoyo psicoldgico, a nivel
individual y/o grupal.
# Apoyo social sobre los recur-
sos adecuados a la situacion.
# Asesoramiento juridico acer-
ca de lo relacionado con la si-
tuacion de violencia de género.
Pueden acudir a estos cen-
tros todas las mujeres jovenes
y adultas que sufren o han su-
frido violencias de género.
Desde el Centro de Atencién
Especializado para Mujeres
Victimas de Violencia de Gé-
nero (CAVI) de la Concejalia
de Igualdad del Ayuntamiento

AYUNTAMIENTO DE CARTAGENA

CONCEJALIA DE IGUALDAD

()
""'(“ Concejalia
\_.)_.. de lgualdad

El Ayuntamiento de Cartagena
crea la campana ‘Si te ahoga no es
amor’ contra la violencia de género

O En el municipio hay un CAVI para atender a mujeres victimas de violencias machistas

de Cartagena, presentamos la
campaia ‘Si te ahoga no es
amor’ 2023 que forma parte de
los Programas Educativos para
el Fomento de la Igualdad y de
Prevencion y Sensibilizacion
de la Violencia de Género.

Uno de los objetivos de este
programa, desde su creacion
en el ano 2017, es trabajar por
la erradicaciéon de las violen-
cias machistas, desarrollando
una propuesta amplia y firme
de sensibilizacién y preven-
cién en los centros de secun-
daria de Cartagena.

Como una gran apuesta de
la Concejalia de Igualdad, el
proyecto ‘Si te ahoga no es
amor’ se dirige en su campa-
fla a crear conciencia social
en la ciudadania, en general,
a través de un amplio esfuer-
zo en publicidad. Es una de
las campanas estrellas de esta
Concejalia, muy potente a ni-
vel visual.

Obijetivos especificos

El programa  mantiene
como objetivos especificos:

Financiado con cango & ko crédios. recibédos del Mintstero de igualdad, Secretaria de Estaco de igualdad y conira la Viclencla de Génen

= =

= O 016

W g

968 12 88 20
900 71 00 61

Mas informacién en: E s
cavi.cartagena@ayto-cartagena.es

igualdad.cartagena.es/cavi.asp I : I

Rep pe CENTROS DE ATENCION
ESPECIALIZADA PARA

MUIERES VICTIMAS

DE L& VIOLENCIA DE GENERD

CARTAGENA

112008

Contacto de la Red de Centros de Atencion Especializada.

#Sensibilizar a la poblacion
juvenil en la necesidad de com-
prometerse en la erradicacion
de la violencia de género, ha-
ciéndoles reflexionar sobre su
existencia en los entornos cer-
canos y, por tanto, dar a cono-
cer su verdadera dimensi6n. La
violencia de género es un pro-
blema social y no individual.

# Reflexionar sobre el estereo-
tipo ‘amor romantico’ en el
‘Dia de los enamorados’. Ayu-
dando a identificar con las y
los jovenes las actitudes, pen-
samientos e ideas que crean y
reproducen roles, creencias y
prejuicios estereotipados que
condicionan las conductas,
manteniendo tdpicos tradi-
cionales y desiguales, posible-
mente transmitidos a través
de la educaciéon de una gene-
racion a otra, por los medios
de comunicacién y otras vias
de socializacién, y que pueden
evolucionar a conductas de su-
mision y dominacién en pare-
jas jovenes.

#Trabajar y reflexionar con
los y las jovenes sobre mode-
los de relaciones afectivas ba-
sadas en igualdad, empatia,
respeto y reciprocidad, pro-
moviendo amores saludables y

relaciones igualitarias, impul-
sando para ello el amor hacia
una/o mismo, la autoestima
y la expresi6on de emociones y
necesidades.

®Dar a conocer el recurso de
apoyo CAVI (Centro de Aten-
ci6én a Victimas de Violencia
de Género), ubicado en la Con-
cejalia de Igualdad, a las ado-
lescentes y jovenes victimas de
violencia de género, asi como
a cualquier joven que detecte
en su entorno cercano la exis-
tencia de malos tratos, pro-
moviendo la cooperacion, el
apoyo y la ayuda hacia un caso
detectado. Y dar a conocer el
recurso de emergencias 112.

Objetivos conseguidos

®El aumento del namero de
intervenciones a chicas vic-
timas de violencia de género
en el Recurso CAVI ubicado
en la Concejalia de Igualdad,
como consecuencia de su ma-
yor difusién entre la poblacién
juvenil.

#Visibilizar programas de
sensibilizaciéon y prevenciéon
de la violencia de género en el
municipio, lo que genera una
mayor concienciacion social.
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El amor humano es una
motivacion saludable

magnéticos.

®Elementos o dispositivos
de tipo electrénico de co-
municacién entre la vivien-
da y el exterior, tales como

La Region ofrece ayudas economicas
para hacer mas accesibles las casasy oo oser
las comunidades de vecinos ogon” 2 P

#Dispositivos de alarma en
el ascensor que garanticen
un sistema de comunicacién
visual, auditiva y bidireccio-

amor es la poesfa de los sentidos”. Y  realidad del sosiego.
es que, a pesar de que se dibujen co-
razones, se acelere el latido cardiaco,

© La subvencion puede llegar a cubrir el 80% del gasto
generado para mejorar la accesibilidad del espacio

®MARIA TRINIDAD HERRERO

En el amor se definen
Catedratica de la Universidad

La empresa Valera puede
varias fases, desde el

Fases del amor

de Murcia.

Directora del Instituto de
Investigacién en Envejecimiento
de la Universidad de Murcia.

se sientan mariposas en el estbmago,
se sude o cambie la coloracién facial,
quien procesa las emociones y senti-
mientos ligados al amor es el sistema
nervioso.

En las primeras etapas del enamo-
ramiento, en el primer peldafio de la
escalera, en el cerebro del enamora-

do o enamora-

éxtasis e impetu a la
realidad del sosiego

® REDACCION

a Regiébn de Murcia

®Instalar ascensores, sal-
vaescaleras, rampas, auto-
matismos para la apertura
de puertas que incorporen

piscinas y otros.
#®Elementos
informacion,
comunicacién

ayudarte a tramitar la
solicitud de esta ayuda

nal con el exterior para los
casos de que tenga lugar una
emergencia o atrapamiento.
Asi como la instalacién de
bucle magnético en dichos

El cerebro da, ademas ponde, brota la fase de abstinenciay ha convocado ayudas Mecanismos motorizados u o de aviso tales dispositivos.
| amor es un motor que encar- recibe infor- de que se de melancolia. para la mejora de la otros dispositivos de accesi- como La ayuda se podra solicitar
na la ternura, la sabiduria y la macién del activan Cuando el amor es correspondido accesibilidad de vivien- bilidad, asi como cualquier luminosas y vi- hasta marzo del 2024 a tra-
justicia. Platon, en el Lisis, de- mundo que y se des- y madura, se asciende uno o mas das, locales y edificios a tra- Mmedida de accesibilidad que  suales, vés de los canales habituales
finié el amor como el deseo de nos rodea piertan peldafios. Poco a poco se va cono- vés de la estrategia ‘Hacien- facilite la autonomiay lavida tiles o sonoras de la Administracion Publica.
“que la persona amada sea lo mas fe- a través de los circui- ciendo ala persona, con sus defectos do hogar'. independiente de personas que permitan la Los expertos de Valera Sis-
liz posible”. En ‘El banquete’ se plan- los  senti- tos que yvirtudes. En estas etapas la ceguera Los beneficiarios pueden €on movilidad reducida. orientacion en el temas de Elevacién, una em-
tea como un proceso. En interpreta- dos, a esa admiran ha desaparecido y se ve la realidad, ser comunidades de pro- ®Productos de apoyo, ta- wuso de escaleras, presa con décadas de expe-
cion libre, seria subir una escalera informacién la belleza, ya que nadie es perfecto. pietarios o propietarios de les como grias o artefactos ascensores y del riencia en el sector, estaran
en la que el primer peldafio seria el se le da un esas  co- Se dice que el roce hace el carifio y viviendas unifamiliares y edi- andlogos, asi como sistemas  interior de las vi- encantados de explicarte los
‘deseo’, el amor por lo externo, por significado y nexiones se conocerse hace crecer un amor mas ficios residenciales. tecnolégicos de guiado que viendas. pormenores de esta inicia-
la belleza corporal; el segundo seria un valor, que se excitan de for- profundo, con ternura, guiado por el Estas ayudas pueden lle- Ppermitan la localizacion, el #Productos tiva, ayudarte a solicitarla y,

el amor ‘romantico’ por la belleza
moral del ser y, mas arriba, llegaria
el ‘apego’, el amor por el conocimien-
to que, al seguir ascendiendo, se en-
caramaria para encumbrarse en el
amor por la belleza interior de uni-
dad suprema.

No hay un solo tipo de amor. To-
dos, el amor fraternal, el amor filial,
el amor romantico, el amor platénico
o el amor sexual, tienen en comun
que el sentimiento amoroso forma
parte de la naturaleza humana, no es
una ilusion y va mas alla de la simple
necesidad reproductiva. Porque el
instinto sexual no es amor, es instin-
to; y el ser humano, como animal de
tendencias, supera los instintos.

va almacenando
por cada experiencia
que vivimos, dia a dia,
desde antes de nacer. Asi,

en las préximas situaciones,
ante los mismos estimulos, el ce-
rebro analiza, recapacita y respon-
de dependiendo de la coyuntura.

El amor es un sentimiento com-
plejo, y muy elaborado, que exige el
procesamiento de emociones pro-
vocadas por percepciones quimicas,
fisicas y de relacion, que son tamiza-
das por operaciones mentales cog-
nitivas, por el pensamiento, por la
memoria y por la situacion.

Al ser un sentimiento profundo
e intenso, es también una andadu-

ma reverberante

y sin posibilidad de
detener ese pensa-

miento, que invade todos
los momentos de la vida. Es
una sensacion que gusta, que

satisface, que cautiva y que se
anhela.

En esa fase estan activados las
mismas conexiones cerebrales de
la motivacion y de la recompensa. El
cerebro estd dominado por el neuro-
transmisor dopamina. El embeleso
centra toda la atencion en la persona
amada, desarrollando una ceguera
sobre sus defectos, pudiendo con-
vertirse en una adiccion.

Es un deseo que, si no se tiene el

conocimiento. Los circuitos cerebra-
les madurany se acrecienta el apego
por el que se crean alianzas y vincu-
los permanentes de gran estabilidad.

En el proceso intervienen otras
hormonas, como la oxitocina o la
vasopresina y otras todavia desco-
nocidas, que apuntalan la sincronia
emocional y la estabilidad social. Em-
pero, a pesar de la placidez, en estas
fases persisten momentos de arrojo
y pasion.

El amor es motivacién, es un es-
timulo permanente. Cuando ama-
mos, y queremos lo mejor para los
demas, se ve la vida de otra manera.
El prisma del amor deslumbra en un
refulgente horizonte de colores. El

gar a cubrir hasta el 80% del
gasto que supone hacer mas
accesible el espacio y se pue-
den usar, entre otras cues-
tiones, para:

acceso y uso por parte de las
personas mayores y/o con
discapacidad a elementos
comunes del edificio como
jardines, zonas deportivas,

apoyo a la audi-
cion para la ac-
cesibilidad en el
entorno,
son

los

Los salvaescaleras hacen tu hogar accesible.

por supuesto, llevar a cabo
la transformacién del espa-
cio para que puedas volver
a disfrutar de tu hogar con
seguridad y felicidad.

TAVAN

"N palera

SISTEMAS DE ELEVACION

Escalera convertible en plataforma vea el video aqui: [s]

www.valera.es
968 12 41 21

®

%’ FORTE

SALVAESCALERAS

ra intima. Cada persona lo vive de estimulo positivo de contemplacién optimismo nos inunda y somos mas
modo diverso, segln sus circunstan-  de la persona amada, puede desen- felices. El amor es motivacién, es un
cias. No obstante, se definen varias cadenar un dolor intolerable. Y si el estimulo permanente, y se conquista
Como dijera Honorato de Balzac, “el  fases, desde el éxtasis e impetu a la  sujeto del arrobamiento no le corres-  peldafio a peldafio.

Nos complace informarles que desde el pasado mes de
octubre incorporamos a nuestro modelo Ayala, un nove-
doso sistema de control. Este nuevo sistema de nos
permite ufilizar nuestro elevador mediante unas llaves
(TAG) tipo llavero, que simplemente acercandolo al re-

Amor y cerebro

— — ceptor lo pone en marcha, facilita el uso de personas
NN ~s AT con movilidad reducida.
Y ) Cita previa Eadu el éxito gue naksfta:j tandiendu_anlre los usuarios,
™ )y s (y T emos preparado un kit de adaptacion, que nos permite
\ 655019971 . instalarpesfa mismo sistema ai:'luasu_'a f:rars.i-f:r'l gr?terinr
- del modelo Ayala, asi como a cualguier otro salvaesca-
~ leras del mercado.
Si estuvieran interesados en que le valoremos esta
opcion en su elevador, no duden en contactar con noso- |
® Pu Sl.l up Glflte 0S D escuento tros y le realizaremos un presupuesto sin compromiso. |
e Celulitis ) ,
. Desde el ano . 4 ‘ W PLATAFORMAS SALVAESCALERAS m @ @
- e Reafirmacion 2002 nuestros \k‘* 20 ‘!J’ W SILLAS SALVAESCALERAS
= e Cras-localizada Pa];a las 2? clientes se han ==\\iy /= 'V FELEVADORES DE CORTO Y LARGO RECORRIDO () @
| I 1 Primeras beneficiado de ANIVERSARIO ¥ ELIMINACION DE BARRERAS ARQUITECTONICAS
S i nuestros servicios de e W SERVICIO DE EMERGENCIAS 24 HORAS fé\
Gemma estética & beauty C/Miguel de Cervantes 28 Llano de Brujas, Murcia accesibilidad B cn nosotras 565
*Descuento 20% comprando un bono de S sesiones, sélo para las 20 primeras reservas, Promocion valida hasta el 25 de febrero 2023
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(e) ADERMUR
- Asociacion de la Dependencia
Regitn de Murcia

Primera quincena de febrero de 2023

CGNCEJALIA

Asociados a i N Servicjos

Adermur

AYUNTAMIENTO DE CARTAGENA

De izda. a dcha, José Miguel Marin, presidente de Adermur; Violante Tomas, senadora; y Fernando Lépez Miras, presidente de la Comunidad.

Adermur, vocacion de servicio desde
2011 para proteger a los mayores

O La senadora Violante Tomas recibié el ‘Baston de Oro’ de la
Asociacion de la Dependencia de la Regiéon de Murcia

® JUAN ALFONSO CELESTINO

ra la primera gala que

organizaba la Asocia-

cion de la Dependen-

cia de la Region de
Murcia (Adermur), que aglu-
tina a residencias y centros
de dia que velan por la cali-
dad de vida de nuestros ma-
yores y de las personas con
dependencia.

Para un evento tan sefia-
lado y significativo, que se
celebré recientemente en la
ciudad de Murcia, se decidid
entregar el ‘Baston de Oro’
de la asociacion a Violante
Tomas, senadora y ex con-
sejera de Politica Social del
Gobierno regional entre los
afios 2015y 2019.

Los reconocimientos

Uno de los invitados a la
gala fue el presidente de la
Comunidad Autonoma, Fer-
nando Lopez Miras, quien
destacd que la distincién a
Violante Tomas ejemplifica
“lo que ha hecho en la Re-
gién de Murcia y lo que ha
supuesto: vocacion de ser-
vicio, de trabajo, esfuerzo,
compromiso, constancia,
responsabilidad y trabajar
por aquellos que mas lo ne-
cesitan”, asi como su capaci-
dad para “hacer una Region
de Murcia mejor y mas inclu-
siva, donde todos tengan las
mismas oportunidades”.

Asimismo, el presidente
del Gobierno regional tuvo
palabras de agradecimiento

Srmrs
ae ty

Las residencias
realizaron una
encomiable y
sacrificada labor
durante la pandemia

para el trabajo que realiza
Adermur (creada en 2011)
“durante estos dos afios y
medio de pandemia, garan-
tizando la asistencia y mejo-
rando la calidad de vida de
las personas dependientes”.

En ese sentido, mostré el
compromiso de su Ejecutivo
para “tener una respuesta
mas eficiente, mas rapida y
mas eficaz hacia los que mas
lo necesitan y que pasan una

situacién complicada.”

Por su parte, el presiden-
te de Adermur, José Miguel
Marin, destac6 de Violante
Tomas su condicién humana
y su espiritu de sacrificio en
pro de los mas desfavoreci-
dos, tanto en discapacidad
COMO en personas mayores.

Un gran sacrificio

Todas las residencias que
integran Adermur protago-
nizaron durante la pandemia
una enorme labor, no exenta
de sacrificio, porque tuvie-
ron que atender en las peo-
res circunstancias posibles al
colectivo mas castigado por
el coronavirus: los mayores.

Y todos los establecimien-
tos de la Asociacién de la
Dependencia de la Regién de
Murcia estuvieron a la altura
para proteger a un sector so-
cial muy débil y sensible.

/mm“ 4

MUNAs

FED==

ADERMUR

Asoclacibn de la Dependencia
Regidn de Murcia

Paseo Duques de Luge, n®2
30009 Murcia

T: 96828 63 48
nioldadermur.com
www.adermur.com

ABANILLA:

¢Santa Ana (TIf.:968 680 178).
AGUILAS:

#Residencia de
Pensionistas Ferroviarios
(TIf.:968 410 840).
ALCANTARILLA:

#Virgen de la Salud
(TIf.:968 800 408).
CALASPARRA:

#Virgen de la Esperanza
(TIf.:968 723 120).

CAMPOS DEL RiO:
#Residencia Para Mayores
Dependientes Club de
Campos (TIf.:968 650 008).
CARTAGENA:

¢Los Marines

(TIf.:968 163 247).

#¢Los Almendros

(TIf.:968 537 262).

¢Nova Santa Ana

(TIf.:968 330 753).

#Casa de Campo de Perin
S.L. (TIf.;968 538 229).
#Residencia Perpetuo
Socorro (TIf.:968 510.500).
FUENTE ALAMO:

#El Valle De Las Palas S.L
(TIf.:868 124 747).

LORCA:

#Caser Residencial Alameda
(TIf.: 968 479 030).

LA UNION:

¢Alma Ata Salud s.I.

(TIf... 627 088 631).

LOS ALCAZARES:

#El Palmeral del Mar Menor
(TIf.:968 582 697).
#Nuestra Sefiora de los An-
geles (TIf.:968 575 622).
MOLINA DE SEGURA:
¢Altorreal Ballesol

(TIf.:968 649 922).

MURCIA:

#Virgen de la Fuensanta S.A
(TIf.: 968 286 348).
¢Montepinar

(TIf.:968 851 314).

tra Sefiora de Belén
(TIf.:968 233 500).

¢ Caser Residencial Santo
Angel (TIf.:968 842 262).
¢Montecantalar

(TIf..968 37 27 77).
#Residencia Virgen del
Carmen (TIf. 968 430.943).
POZO ALEDO (SAN JAVIER):
¢lLozar 37 Edad S.L.U
(TIf.:968 190 855).

SAN PEDRO DEL PINATAR:

SANTOMERA:

#Manuel Campillo

(TIf.:968 864 633).

YECLA:

#San Isidro (TIf.:868 707 400).

#Residencia geriatrica Nues-

e Villademar (TIf..968 187 346).

“r Les ‘Q Avyuntamiento
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Los mayores volveran

a ser protagonistas del
carnaval de Cartagena el
proximo 17 de febrero

O El evento tendra lugar en el pabellén Jiménez de la Espada

CONCEJALIA DE SERVICIOS SOCIALES

/_“llftﬁs sOcCiailes
CARTAGENA

de laciudad portuaria alas 17:00 horas Y laentradaes gratuita Fotografia de una de las ediciones anteriores del carnaval de mayores.

® AYTO. DE CARTAGENA

na vez mas, y des-

pués de dos afos

debido a la pande-

mia, la Concejalia
de Servicios Sociales del
Ayuntamiento de Cartagena
celebra de nuevo el aclama-
do Carnaval con las Perso-
nas Mayores.

Este esperado evento se re-
toma con la tradicional fiesta
de carnaval de mayores el
préximo viernes 17 de febre-
ro, a las 5 de la tarde, en el
Pabellén Deportivo Jiménez
de la Espada, ubicado en el
Paseo Alfonso XIIl nUmero 4.

La entrada sera gratuita
para esta celebraciéon hasta
completar el aforo.

Durante los meses de ene-
roy febrero se han estado
desarrollando talleres rela-
cionados con el carnaval en
diferentes zonas:

#Bda. Virgen de la Caridad.
#La Manga.

#Los Belones.

#La Palma.

#Molinos Marfagones.
#San José Obrero.

®La Aljorra.

#Santa Ana.

# Miranda.

@ El Albujon.

En ellos se han elaborado
los disfraces, sus correspon-
dientes complementos y se
han estado ensayando bailes
y coreografias, todo para de-
butar en la gran fiesta.

Las comparsas, a escena

Durante esta fiesta las 10
comparsas inscritas  pro-
cedentes de los barrios
nombrados anteriormente

realizaran sus ensayadas co-
reografias y, posteriormen-
te, desfilardn los candidatos
a rey y reina de Carnaval de
cada una de las comparsas.

A continuacién los partici-
pantes podran disfrutar de
un gran baile.

El acto finalizara con el
nombramiento del rey, la rei-
na y las damas de Carnaval
de Mayores de este 2023,y la
entrega de los premios a las
comparsas participantes.

Las categorias a las que se
presentan las comparsas son
las siguientes:
#Originalidad.

#Simpatia.

#Puesta en escena.
®Elaboracion.
#Mayor participacion
® Mejor interpretacion.
¢ Creatividad.

¢ Colorido.

¢ Cordinacioén.
®Elegancia.

Al dia siguiente, el sabado
18 de febrero, las compar-
sas de mayores volveran a
salir a la calle para participar
en el desfile de Cartagena,
acompafiados de la carroza
del rey, la reina y sus dos
damas. Tendrd lugar a las
18:00 horas desde la Alame-
da San Anton.

Desde la Concejalia de Ser-
vicios Sociales del Ayunta-
miento de Cartagena estan
deseosos de que las perso-
nas mayores de la ciudad
portuaria disfruten de este
carnaval un afio mas para
recuperar el espiritu festivo
y divertido que siempre les
ha caracterizado.

(JPagina patrocinada por el
Ayuntamiento de Cartagena.

FIESTA DE CARNAVAL DE MAYORES

CONCURSO DE COMPARSA DE

ELECCION DE REY Y REINA s
f 0 g 7a
£ X,& ;ﬁ. T
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CARTAGENA 2023

i0S ESPERAMOS!

MUSICA

: 5 1-‘_}5 _5

MAYORES

__ 17 DE FEBRERO 17:00
PABELLON JIMENEZ DE LA ESPADA,

PASEO ALFONSO XIII, N°4
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® M? NIEVES MARTINEZ-HIDALGO
Doctora en Psicologia

Psicéloga clinica

Directora de Fundacion
SOYCOMOTU®

ilvia, una nifia de once afios, les

pidié a sus padres que la lleva-

ran a una psicologa porque,

en sus propias palabras, tenia
‘emparanoiaciones’, queriendo decir
que no podia parar de tener pensa-
mientos negativos que le hacian su-
frir. Silvia lo describia como una voz
interior que le decia que podia hacer
dafio a sus padres. Esta voz interior
es conocida como pensamiento in-
trusivo. Los pensamientos intrusivos
son ideas o imagenes no deseadas,
involuntarias, que llegan de mane-
ra espontanea a la mente y pueden
ser agradables (inocuos) o desagra-
dables (atemorizantes, obsesivos o
inquietantes).

Cualquier persona puede experi-
mentar ideas molestasy persistentes.
Sin embargo, si generan sufrimiento
psiquico y dificultan el desarrollo
de la vida cotidiana, se consideran,
a nivel clinico, como sintomas que
pueden formar parte de sindromes
como el trastorno bipolar, el trastor-
no por estrés postraumatico, el tras-
torno de ansiedad, la depresion o el
trastorno obsesivo compulsivo.

Aunque las personas traten de
apartar este tipo de pensamientos
que les hacen sufrir, resultan muy di-
ficiles de gestionar y/o eliminar.

Los ninos también tienen
ideas intrusivas

Los padres deben proporcionar a los hijos espacios seguros donde ser nifos.

Suelen causar sentimientos de ver-
glenza y alto nivel de preocupacién,
pues temen que dichas ideas se ha-
gan realidad. Esto les lleva a mante-
nerlos en secreto y no buscar ayuda.
Creen que sus familiares, amigos, pa-
reja o el propio profesional de salud
mental va a pensar que estan ‘locas’
y las van a ingresar en un hospital
psiquiatrico y/o las van a temer o a
desconfiar de ellas.

Pensamientos espontaneos

Gracias al avance de la neurocien-
cia y a los estudios de neuroimagen
podemos saber que mas del 50% de
nuestros pensamientos son espon-
tadneos. Y que no podemos evitar que
este tipo de pensamientos aparezca
en nuestra mente. La mayor parte de
ellos favorece la creatividad, la reso-

lucion de problemas y la adaptacién
a nuevas circunstancias. Son positi-
VoS y constructivos.

Por otro lado, ya hemos visto que
existen también pensamientos es-
pontaneos negativos que angustian
a la persona que los tiene por versar
sobre hechos moralmente repulsi-
vos, humillantes, etc. Las ideas in-
trusivas negativas suelen aparecer
cuando uno se encuentra bajo un
alto nivel de estrés, se encuentra de-
primido, tiene sentimientos de culpa-
bilidad o de enfado.

Puntos a tener en cuenta

¢Elimpacto que tienen las noticias
en los niflos. A medida que los hijos/
as van alcanzando etapas mas madu-
ras, es mas facil que distingan entre
sus fantasias y el mundo externo.

Los pensamientos
intrusivos son ideas o
imdgenes no deseadas
que aparecen de forma
esponldnea y pueden

causar sufrimiento
...................pongamosellimitealo

oc.cooo.coooococoooparaellogrodeestama-

durez, los padres tienen
que funcionar como un
sostén constante y con-
fiable durante un largo
periodo de tiempo.

®Los padres debemos
ser el filtro, la barrera.
Debemos ser los que

que es saludable a nivel

emocional, comunicar o dejar ver o
saber a los menores; asumir el rol
de ‘amortiguadores’ de lo externo,
de modo que podamos situar a los
nifios en un entorno que no resulte
tan impredecible.
®Los padres debemos ajustar la
informacién traumaética y trau-
matizante que viene del mundo
exterior. El objetivo de esto es pro-
tegerles de las malas noticias que
llegan del exterior, pero, en especial,
protegerles de la angustia y ansieda-
des de padres y de otros familiares,
protegerles de nosotros mismos.
#Nifos y nifias suelen temer la
separacion de lo que les resulta fa-
miliar y, sobre todo, temen la pér-
dida de contacto con los padres. El
trabajo y las actitudes predominan-
tes en la sociedad conducen a que
padres y madres a pasen muy poco
tiempo con los hijos y, sobre todo,
muy poco tiempo de calidad.
#Hay que hablar con los hijos, co-
nocer sus sentimientos, sus pensa-
mientos. Hay que escucharlos mas.

Cuando se tiene este tipo de pen-
samientos es importante hacer un
diagnéstico y tratamiento precoz so-
licitando la ayuda profesional a una
psicéloga o psicélogo, independien-
temente de la edad que se tenga.

Saluam{%
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Proyecto Click ayuda a jévenes con
problemas de salud mental a mejorar
su autonomia y su determinacion

© Lainiciativa nace de la Asociacion Salud Mental Ciezay Comarca en 2016

@ REDACCION

TRATAMIENTO INTEGRAL
DE LA SALUD MENTAL

(uidamos liv blenestar emocional

.

Clinica Dr. Muiroz

12.000 metros cuadrados de zonas ajardinadas
y dos pabellones confartables para 48 pacientes

-Trastornos de conducta.

RES: 1970002

a Asociacion  Salud

Mental Cieza y Comar-

ca (AFEMCE) ha disefia-

do el proyecto ‘Click,
para ofrecer atencién socio-
sanitaria y apoyo psicosocial
a menores que puedan pre-
sentar algun problema de
salud mental o altas probabi-
lidades de presentarlos tan-
to de la zona ciezana como a
las poblacién del area IX de
Salud (Cieza, Abaran, Blanca
y pedanias).

Llevan esta labor de una
forma individualizada y con
el planteamiento de que
sean los mismos chicos los
que logren sus objetivos, po-
tenciando su autonomiay su

autodeterminacién.

Realizan actividades gru-
pales como cuentoterapia,
manualidades, cocina, apoyo
al estudio, ocio, asambleas,
para la mejora y adquisicion
de habilidades sociales.

Existe, por otra parte, coor-
dinacion y trabajo en red con
todos los grupos de jovenes
atendidos en distintas insti-
tuciones, como el centro de
salud mental y centros edu-
cativos, entre otros.

Cuando surge

Segln apuntan desde AFE-
MCE, el proyecto surgi6é en
2014 cuando comenzaron a
recibir demandas de familias
para atender a poblacién jo-
ven con problemas de salud

Menores del proyecto Click, en una actividad esta pasada Navidad.

mental. “Tras esto, y con apo-
yo del centro de salud mental
y ayuntamientos del area IX
de salud, se pudo conocer el
alto nivel de casos existentes
en el territorio con este perfil,
por lo que se hizo el desarro-
llo del proyecto y se comenzd
a implementar en junio de

2016. Desde entonces se ha
atendido a mas de 200 fami-
lias”, explican desde Click.

A quién va dirigido
El Proyecto esta dirigido a

jovenes de hasta 21 afios con
problemas de salud mental,

una alta probabilidad de pre-
sentarlos o que sean hijos o
hijas de progenitores con
trastorno mental grave.

Del mismo modo, esta
atencién se extiende a las fa-
milias de los jévenes para un
abordaje total.

Click y AFEMCE

El proyecto cuenta con un
equipo de profesionales, in-
cluyendo una trabajadora so-
cial, una psicéloga, una maes-
tra y una educadora. Para el
acceso al servicio como usua-
rios deben contactar por telé-
fono (642 81 60 62).

“En cuanto a la colabora-
cién, contamos con un pro-
tocolo de voluntariado para
las personas que deseen
participar con nosotros/as
en actividades, apoyo, di-
fusion, entre otras tareas.
También haciendo donativos
a la entidad destinados al
proyecto”, concluyen los res-
ponsables de Click.

PROYECTO CLICK
642 81 60 62
www.infantojuvenilafemce.
wordpress.com

® SERVICIO TECNICO
® VISITAS A DOMICILIO
e SERVICIO DE ALQUILER

e SCOOTER DE CORTESIA EN
ESPACIO MEDITERRANEQ

..porque tu puedes!

yjuttiscooter.

KM 0%
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-Trastornos psicoticos: Esquizofrenias,
delirios, trastornos esquizoafectivos.
-Depresion, trastorne bipolar.
-Trastornos de ansiedad y fobia social,
-Trastarnos obsesive-compulsives,
-Trastornos de la personalidad.
-Alteraciones psicosomaticas.
-Conductas adictivas.

Exposicion y tienda en:
C/ Ramon Y Cajal 26 - 30204 (Cartagena)

info@tuttiscooter.com @968 957795 =
www.tuttiscooter.com 2@61 6 566 981

Personal sanitario y sociosanitario especializados.

www.clinicamunoz.com

Ctra. de Cartagena, 59 - 30120 EL PALMAR (Murcia) Tel. 968 885 550 / 968 884 258 Fax: 968 379 986
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undacion SOYCOMOTU
comienza una nueva
campafia de sensibi-
lizacion y educacion
para la salud mental y el
bienestar psicosocial de ni-
flos, nifias y adolescentes.
Esta campafia promovida
por la Concejalia de Salud
del Ayuntamiento de Murcia
esta llegando a numerosos
centros educativos de distin-
tas pedanias del municipio.

El objetivo de esta campa-
fia es la promocion del bien-
estar psicosocial del alumna-
do de Educacién Primaria y
Educacién Secundaria, ade-
mas de la prevencion de los
problemas de salud mental y
del acoso escolar.

Nifios y nifias desde 6 a
11 afios realizan activida-
des dinamicas y divertidas y
aprenden a cuidar su salud,
a expresar sus emociones,
a reconocer cuando se en-
cuentran maly a pedir ayuda
a sus padres y/o al profesor.

Adolescentes de 12 a 16

Fundacion SOYCOMOTU llega a los
centros educativos de Murcia para
sensibilizar sobre salud mental

© El objetivo es promover el bienestar psicosocial en nifios y adolescentes

Una de las actividades promovidas por la fundacion SOYCOMOTU en el colegio Barriomar de Murcia.

afios aprenden a lo largo de
6 sesiones de una hora de
duracién a comunicarse de
forma asertiva, a conocerse
a si mismos, y a reconocer
distintos problemas de sa-
lud mental y tratamientos
existentes.

También adquieren un kit
de primeros auxilios psico-
l6gicos que les permite dar
apoyo emocional en el mo-
mento necesario.

SOYCOMOTU
C. Traperia, n° 6,
1° derecha. Murcia
6821702 82

www.fundacionsoycomotu.es

D’Genes: 15 anos cuidando a las personas
con enfermedades raras y a sus familiares

@ REDACCION

a Asociaciéon de Enfer-
medades Raras D’-
Genes cumple quin-
ce afos. Fue en 2008
cuando naci6é la asociacion
por la unién y el esfuerzo de
un grupo de padres de nifios
con enfermedades raras para

mejorar la calidad de vida de
las personas que viven con
patologias poco frecuentes.
D'Genes cuenta con cen-
tros multidisciplinares de
atencion integral a personas
y familias con enfermedades
raras, sin diagnéstico y disca-
pacidad. En ellos se ofrecen
servicios de atencién directa
como fisioterapia, estimu-

Sopa de letras

laciéon cognitiva, logopedia,
atencion psicolégica, promo-
cién de la autonomia perso-
nal o habilidades sociales.
Asimismo, la asociacion de-
sarrolla programas de apoyo
educativo en el aula, aten-
cién psicosocial para perso-
nas en situacién de cuidados
paliativos pediatricos y cro-
nicos complejos, ocio inclusi-

vo o respiro familiar de ma-
nera individual y grupal con
la organizacion de escuelas
en periodos de vacaciones
escolares atendiendo a la
demanda de los usuarios.
D'Genes estd compuesta
por afectados por una enfer-
medad rara, familiares, pro-
fesionales de varios ambitos
y personas que quieren co-

laborar, con el prop6sito de
crear un espacio socio-sani-
tario que sirva de intercam-
bio y convivencia entre los
interesados, ademas de bus-
car espacios de formacion
para las partes implicadas y
promover la sensibilizacion
sobre la problematica que
suponen las patologias poco
frecuentes.

D'GENES
C/ San Cristobal 7. Totana
968 076 920 - 696 141 708
info@dgenes.es
www.dgenes.es
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uchas personas buscan

un alimento con propie-

dades que haga que su

felicidad aparezca y se
quede para siempre. “Tras la cuesta
de enero” se va buscando mejorar
nuestro estado de animo. ;Te sientes
identificado/a? La alimentacion cola-
bora, es verdad, pero necesitamos
mucho mas.

Lo primero es que el estado de ani-
mo de una persona varia al cabo del
dia. Depende de muchas variantes,
como la genética, el estado de salud
actual, el entorno social, el clima, las
circunstancias personales del mo-
mento: por ello, no solo influye la
alimentacion.

Existen determinados nutrientes
presentes en distintos alimentos que
se relacionan con la produccién de
neurotransmisores que nos hacen
estar mas contentos, o al contrario,
los inhiben y estamos mas decaidos.

Entre ellos encontramos el tripto-
fano, un aminoécido que actlia como
precursor del neurotransmisor llama-
do serotonina. Este ultimo es conoci-
da por ayudarnos a mejorar el esta-
do de animo, y provoca un bienestar
mental, alegria y humor; por ello es
denominada la hormona de la alegria
o de la felicidad.

Aunque sin querer desilusionarte,
una alimentacién Unicamente rica en
triptéfano no mejorara nuestro esta-
do de dnimo. Necesitamos compren-
der que la mejora de la alimentacién,
en general, provoca, sin duda, una
mejora general de la salud, un au-
mento del bienestar por cuidarse vy,

Alimentos que nos
ponhen contentos

Recomendacion basica: consume verduras y frutas, lleva un estilo de vida activo, practica el descansa nocturno y sonrie a la vida.

de habitos mas saludables.

La alimentacién ayuda en el estado
de alegria o felicidad de una perso-
na a través de sus nutrientes, y de la
toma de decision ante acciones mas
saludables para crear un estilo de
vida mejor.

Alimentos con triptéfano

Alimentos ricos en triptéfano son
los huevos, los garbanzos, el pesca-
do, el marisco, la leche, las nueces,
los platanos, etc.

En nuestro cuerpo comienza el

mentos. La microbiota intestinal
tiene un papel importante en la
produccién de serotonina y en man-
tener sus niveles. Dependiendo de
cdmo se encuentre esa microbiota,
es mas facil o menos facil la produc-
cién de esta, ya que se ve afectada
por la mala alimentacién y un estilo
de vida sedentario y/o estresadol.
Tras la produccién de serotonina
en nuestro cuerpo y para mantener
sus niveles, necesitamos la presencia
de antioxidantes. Por ello, es impres-
cindible que junto a estos alimentos
ricos en triptéfano se encuentren las

riquisimos en antioxidantes y un be-
neficio mas para mejorar y mantener
nuestro estado de animo.

Para mejorar nuestro estado de
animo, lo ideal es que nuestros pla-
tos contengan: verdura, alimentos ri-
cos en triptéfano y fruta. Asi de facil,
empieza por los que mas te gusten
de estos grupos de alimentos, y con-
seguiras mayor adherencia. jEso si te
pone mas contento/al

Cuando se decide llevar una ali-
mentacién saludable y crear habitos
saludables (ejercicio, serenidad, des-
canso) el estado de animo es mucho

u@s -‘:u v Aa@LD 4 1 /5|8 7] a3 9 2 Jeroglifico como consecuencia, la implantacion proceso de digestién de estos ali- verdurasy frutas, que son alimentos mejor. Honramos nuestros valores.
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Finca El Conesa, en Las Torres de

nesa, su restaurante “en me-
dio del campo”, son por su-
puesto de cocina tradicional

Saluazlg
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. e .e . mrcians, pero s e s SOPA DE LETRAS SUDOKU
mucho mas definirla grafica-
COtIIIaSO Ilbertad y salvajlsmo mentecomococinadg"liber- UABCCARDIOLOGIAUNUDATLAIR 8 6
tad y salvajismo”, comenta PITAKNFCABAIBICCCYYOYIMLE
divertido. . UGQNIPRYEAXIGTONIUXIGAPFH
o PACO HERNANDEZ (¥) Platos tipicos murcianos, OOMIAJEYMEIOGAMNTIROMHBEFA 3 2|7 4
michirones, zarangollo, car-
ne a la brasa, arroces, caldo HLYPKEADSHLRIOFNCGLOYICNEB
elchor,  Gaspar con pelotas, pipirrana, em- IOQCPMVEIOBGTFLOBOIVLDCUI 4
y Baltasar, a su butidos caseros, jamones, ATNWKOWPIAOTQALOMNLYEOMTL
paso por Las To- Chago meC,‘j‘“or,P?taEas IACQXEUSWLTAGOILMOSOCOGRI 6 5
rres de Cotillas, asadas y cocidas, pimientos
le dejaron al joven hostelero fritos con chorizo, tortilla de GMHKBSEIOKURGOARUUUTGRBIT
Joaqufn Conesa Molina una patatas, morcillas, |onganiza, OUNXXTIR Q SATITAZEMEMFIIOA 4 2
sorpresa en los terrenos de salchicha, magra con toma- LEBZSWFUOIAFFAQMKGCNLDALC
‘La Pilica’. Una sorpresa que te, pinchos morunos, terne- ORAEAEAIGOLORETNEORTSAGOI
era la ilusion de su vida y un raen salsa, berenjenas fritas, TZNUNDUOHEMATOLOGIAIXOGGDO 7 2 6
Zﬂe’}grﬁ?péfoe‘ggzc'g'cfg? g‘if';’st,;‘ﬁ’jjj;j;;i‘ﬁjsfe””e CAMUOMLAOIULKSSPNARNESRHTIN
restaurante, con la ‘Finca El También podemos disfru- EITVFOUTAIRTAITUQISPHIEKALU 8 4 5 1
Conesa’, que abri6 sus puer- tar de su menu del dia con FQHRGSENDOCRINOLOGIAOENND
tas para clientes y amigos el Zugerencias como: enslala- NAIRSRNMAABZAVQACENZNXUAT 2 6
mismo dia de Reyes. a mixta, un primer plato
Sin ningdn tipo de anuncio, a elegir entre caldo con pe- IWEQOWHU ‘If NAVHSDRBZHCBRHANSA
nicampaﬁa publicitaria, con- |0ta' |entejas con chorizo o RLXLMUTYNBOZWEBWSY Q ABRTVUYV 9 5 4 7
gregd en su primer dia a 70 entremeses, y un segundo AREPARNRPTHQNULFUHQWXIGCUC
ersonas, deseosas de co- a elegir entre costillar BBQ, ~
i manos de cerdo o fritura de ESPECIALIDADES MEDICAS JEROGLlFlCO
- Entrada de la finca EI Conesa, en las Torres de Cotillas, donde comer deliciosos platos tipicos murcianos.  pescado, con fritura y postre , ,
incluidos por 11 euros. -ALERGOLOGIA "NUTRIOLOGIA
i ~ nocer la oﬂ?rta gastronémi-  vitrina repleta de panes ca- Y, (cdmo no? unos delicio- -ANESTESIOLOGIA -OFTALMOLOGIA
MOJete torreno ;ae(;jjejr?:?jlgnt’rfs! ﬁg:;saar;,oil 'fer,osz\/ Iung dellﬁlosaI repos- is,ost ptostges caseros ctpllrno -CARDIOLOGIA -ONCOLOGIA
. ., ,  terfa. A la derecha, el come- la tarta de queso, natillas, i f
Ingredientes Preparacion con la ayuda de sumadre, la  dor, con capacidad para 80 arroz con leche o paparajo- -GASTROENTEROLOGIA  -PEDIATRIA|
@3 tomates. & Lo brimero que hacemos entrafiable, Antoﬁiga Molina.  personas, donde aln reina tes murcianos. 'ENDOCRI,NOLOGIA -PSIQUIATRIA i BAILE
100 gramos de alcaparras. e asapr o bacglaoylas 5o | _La apertura oficial de la un retrato de la Virgen del  Entre su oferta gastroné- -GERIATRIA -REHABILITACION
8 fioras quemadas al fue-  ras en Una sartén Finca El Conesa, ubicada a Pilar, recordando la antigua mica no debemos dejar de -HEMATOLOGIA -REUMATOLOGIA
X las afueras de Las Torres de  denominacién de la finca, ‘La  probar su delicioso ‘mojete -INFECTOLOGIA -TOXICOLOGIA
0. #Rallamos tomate y mez- ; : . ~ L :
4300 gramos de bacalao. clamos el resto de ingre- Cotillas, en el Camino Cam-  Pilica’. torrefio’, un auténtico y adic- -NEFROLOGIA -UROLOGIA
200 mililitros de aceite de  dientes v, por dltimo cogrta- po de Arriba 72, se produjo _ tivo descubrimiento para NEUMOLOGIA
oliva mos |a c)t/a'b%IIa on ta 'uitos finalmente el 9 de enero con  La cocina mojar pan unay otra vez, un )
2 cebollas la afiadimos a Y| el apoyo de Alicia Hidalgo aperitivo exquisito.
6 guindilla.s eEchamos él aceite de oli- Brao y la puntual ayuda de Y en la cocina, Joaquin, en Y, tras la comida, por qué
*Sal v > d | Carmen Alonso, de La Canti- su ambiente favorito, cum- no, disfrutar de una muy es- - i
: ayuna pizca ae sal. na de Carmen y, por supues-  pliendo su suefio de desarro-  pecial 'y digestiva’ copa de Comentario de libro

1asGASTROCRONICAS

nE PACO HERNANDEZL

to, el ojo atento de Antofiica
en la cocina.

Cuando accedemos a la
Finca nos topamos con la
agradable y luminosa terra-
za cubierta, con capacidad
para medio centenar de co-
mensales, con un agradable
sol en estas frias mafianas.

llarse en su propio negocio
después de haber estudiado
en la Escuela de Hosteleria
de La Flota y haber pasado
por las cocinas del restau-
rante Por Herencia, en el ba-
rrio de Santa Eulalia de Mur-
cia, y llevar las riendas de su
empresa de distribuciones,

gintonic, con la secreta mez-
cla que prepara Joaquin.

(*) Cronista gastronémico
y director de la pagina web
www.lasgastrocronicas.com

FINCA EL CONESA
Camino Campo de Arriba,

Casade Tierray Sangre

Autor: Sarah J. Maas
Editorial: Alfaguara

Paginas: 800
Comentario realizado por: Candela Altable Torres

T 72.30.192
Al entrar al restaurante en-  Algrano Distribucion. Las Torres de Cotillas i eres un apasionado de las sagas de fantasia, fantasia
contramos a la izquierda la  La cocina y las tapas que 638 162 855 urbana y romance, y estas buscando una nueva adqui-

barra, frente a nosotros una

nos ofrece Joaquin en El Co-

sicion para tu coleccion, Ciudad Medialuna puede ser

Cuidamos de tu vision

la saga que te arregle el afio.

La primera parte se llama Casa de Tierra y Sangre. Con sus
ochocientas paginas puede dar un poco de ‘vértigo’, pero desde luego desearas que hu-
biera tenido mas cuando llegues al final. Por suerte para ti, ya esta publicada la segunda
parte y durante 2023 saldra la tercera.
¥ - Esta es la historia de Bryce Quinlan, una joven fiestera y trabajadora que vive con su
grupo de amigos hasta que estos son asesinados brutalmente. Resolver su asesinato se
convertira en el motor de su vida, y para ello tendra que emplear a fondo su descaro, su
capacidad para pasar desapercibida y ser el centro de atencién al mismo tiempo, todos
sus contactos y quiza sacar a la luz los secretos que lleva guardando toda la vida.

Para lograrlo, contara con la ayuda de Hunt Athalar, mas conocido como Sombra de la
Muerte, un angel caido que tendra sus propias motivaciones para resolver cuanto antes
el asesinato de los amigos de Bryce.

Hadas, hombres lobo, quimeras, un sistema politico tan delicado como poderoso y
una ciudad donde nada ni nadie es lo que parece. Todo esto ofrece la saga Ciudad
Medialuna, de la aclamada autora Sarah J. Maas, quien puede ser que conozcas por sus
otras exitosas sagas de libros: Una Corte de Rosas y Espinas, y Trono de Hierro.

Especialistas en progresivas

[ visuatears.es
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Cayetano Marin: el inico espanol que ha
sido trasplantado de rinon cinco veces

© Durante toda su vida ha transmitido el mensaje de que “cuando una persona muere
y dona sus 6rganos, salva a muchas personas y mejora la calidad de vida de otras”

® REDACCION

ayetano Marin cono-
cio la didlisis en 1977,
cuando tenia 18
afnos. Hoy, 26 afios
mas tarde, es la Unica per-
sona de Espafia que ha sido
trasplantada de rifién nada
menos que Cinco veces.

Dos afios después de co-
menzar con la diélisis, Ca-
yetano recibié el primer
trasplante procedente de
su madre. En ese momento,
en la Region de Murcia aun
no habia comenzado el pro-
grama de trasplantes, por
lo que tuvo que trasladarse
a Barcelona. El rifidn que
le dond su madre le dur6 a
Cayetano nada menos que
veinte afos, hasta que tuvo

que volver a dialisis y a la lis-
ta de trasplantes.

Cayetano recibi6 el segun-
do trasplante, primero pro-
cedente de un cadaver, en el
afio 2000, y solo fue posible
mantenerlo unos pocos me-
ses. Volvié a didlisis y a la lis-
ta de trasplantes de nuevo, y
recibié un rifién donado dos
aflos después que volvié a
ser Util durante unos meses.

Trasplante en Barcelona

Corria el afio 2002 cuando
Cayetano recibié su cuarto ri-
fidn donado, que esta vez si,
le duré 12 afos. Todos estos
trasplantes tuvieron lugar en
Barcelona, ya que como nos
cuenta, solo puedes estar
en la lista de trasplantes de
un hospital, “si no, los listos

estarfamos en todas
para conseguir antes
los 6rganos”, bromea,
“y como yo habia em-
pezado en Barcelona,
decidi seguir ahi”.

46 afios después del
primer trasplante, en
2019, Cayetano recibia
su quinto trasplante de /4
rifidn y se convertia en
la Unica persona que

habia pasado cinco ve- =

ces por este proceso.
“Mala suerte”, res-

=

ponde Cayetano cuan- Cayetano Marin.

do le preguntamos

por qué no le han durado
mas los rifiones. Es optimis-
ta cuando hablamos de la
mentalidad de la gente so-
bre la donacién de érganos.
“Cuando una persona muere
y dona sus érganos, salva a

muchas personas y mejora
la calidad de vida de muchas
otras”, recuerda Cayetano.

Contra los prejuicios

Para llegar a este momen-

to, en el que la sociedad esta
concienciada con la dona-
cién de é6rganos, Cayetano
asegura que han tenido que
luchar contra muchos prejui-
cios. Entre ellos, laiglesia y el
miedo de la gente a que ¢y si
me quitan los érganos y re-
sulta que aun estaba vivo?'.

En el primer caso, recuer-
da que el obispo emérito
de Murcia, Javier Azagra,
colaboré mucho con el mo-
vimiento asociativo hasta el
punto de que declaré que
“subir cielo con los érganos
deberia ser pecado”.

Esta contundente afirma-
cién, recuerda Cayetano
Marin, ayuddé mucho a que
la gente perdiera el miedo a
donar los érganos.

En el segundo caso, a la
gente a la que le preocupaba
que les extrajeran los 6rga-
nos antes de estar realmen-
te muertos, Cayetano Marin
afirma con claridad: es pro-
ducto de la desinformacioén.
Insiste que jamas se le reti-
ra los 6rganos a alguien que
esta en coma, sino a perso-
nas en muerte cerebral. Se
realizan varias pruebas para
que no haya ninguna duda.
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