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Indicaciones para

los Autores

Proteccion y Seguridad en la Comunidad es
una publicacién especializada del CONSEJO
COLOMBIANO DE SEGURIDAD (CCS). Inclu-
ye articulos sobre el hogar, la recreacién, el
transito, la salud, la educacién, el deporte, la
proteccion de los nifios y de los adultos ma-
yores, el cuidado del medio ambiente en los
hogares, la bioseguridad, las mascotas, entre
otros, elaborados por personal especializa-
do en estas dreas de entidades nacionales e
internacionales, previa aprobacion del con-
sejo editorial.

Los articulos no necesariamente tienen que
ser inéditos y pueden publicarse en otras
revistas especializadas. Los articulos seran
sometidos a evaluacion por drbitros especia-
lizados en el campo cubierto por la revista.
Para suaprobacion y posterior reproduccién
deben cumplir con los siguientes requisitos:

- Elarticulo debe estar escrito en letra Arial
12 puntos a espacio sencillo en todo el do-
cumento.

- Laextension del texto debe ser minimo de
4 paginas y maximo de 7.

- Revise la ordenacion: pagina del titulo, re-
sumen y palabras claves, texto, agradeci-
mientos, referencias bibliograficas, tablas
(en paginas por separado) y leyendas.

- Eltamanio de las ilustraciones no debe su-
perar los 254 mm.

- Incluya las autorizaciones para la repro-
duccién de material anteriormente publi-
cado o para la utilizacion de ilustraciones
que puedan identificar a personas.

+ Elarticulo debe ser enviado en impreso y
medio magnético (cd o e-mail).

Conserve una copia del material enviado.

Preparacion del original

Eltexto de los articulos observacionales y ex-
perimentales se estructura habitualmente
(aungue no necesariamente) en las siguien-
tes secciones: Introduccién, Métodos, Re-
sultados y Discusion. En el caso de articulos
extensos resulta conveniente la utilizacion de
subapartados en algunas secciones (sobre
todo en las de Resultados y Discusién) para
una mayor claridad del contenido.

Pagina del titulo
La pagina del titulo contendra:

1. El titulo del articulo, que debe ser conciso
pero informativo.

2. El nombre de cada uno de los autores,
acompanados de su grado académico mas
alto y su afiliacién institucional.

3. El nombre del departamento o departa-
mentos e institucion o instituciones a los
que se debe atribuir el trabajo.

4.Elnombre y la direccion del autor respon-
sable de la correspondencia.

5. El nombre y la direccién del autor al que
pueden solicitarse separatas o aviso de que
los autores no las proporcionaran.

Autoria

Todas las personas que figuren como auto-
res habran de cumplir con ciertos requisitos
para recibir tal denominacion. Cada autor de-
berd haber participado en grado suficiente
para asumir la responsabilidad publica del
contenido del trabajo. Uno o varios autores
deberéan responsabilizarse o encargarse de
la totalidad del trabajo. El orden de los auto-
res dependera de la decisién que de forma
conjunta adopten los coautores.

Resumen y palabras claves

Se incluird un resumen que no excedera las
150 palabras en el caso de resimenes no es-
tructurados ni las 250 en los estructurados.
En él se indicaran los objetivos del estudio,
los procedimientos basicos, los resultados
mas destacadosy las principales conclusiones.

Tras el resumen, los autores deberdn presen-
tar e identificar como tales, de 3 a 10 palabras
claves que faciliten a los documentalistas el
analisis del articulo y que se publicaran jun-
to con el resumen, usando los términos del
tesauro especializado “Thesauros” del Centro
Internacional de Informacién sobre Seguri-
dady Salud en el Trabajo (CIS), Oficina Inter-
nacional del Trabajo o Tesauro de Ingenieria
Sanitariay Ciencias del Ambiente del Centro
Panamericano de Ingenieria Sanitariay Cien-
cias del Ambiente.

Agradecimientos

Las personas que hayan colaborado en la
preparacion del original, pero cuyas con-
tribuciones no justifiquen su acreditacion
como autores podran ser citadas bajo la de-
nominacién de “investigadores clinicos” o
“investigadores participantes” y su funcion
otipo de contribucién deberd especificarse,
porejemplo, “asesor cientifico’, “revision criti-
ca de la propuesta de estudio”, “recogida de
datos” o “participacién en el ensayo clinico”.

Referencias bibliogréficas

Numere las referencias consecutivamente se-
gunelorden en que se mencionen por prime-
ra vez en el texto. En las tablas y leyendas, las
referencias se identificardn mediante ndmeros
arabigos entre paréntesis. Las referencias cita-
das Unicamente en las tablas o ilustraciones
se numeraran siguiendo la secuencia estable-
cida por la primera mencién que se haga en
el texto de la tabla o figura en concreto. Estos
son los ejemplos de bibliografia mas comu-
nes, pero para todos los casos se deben tener
en cuenta las Normas Técnicas desarrolladas
por el Icontec para Colombia:

Para libros
Autor. Titulo. Pie de Imprenta. Paginacion.
Ejemplo: Garcia Marquez, Gabriel. Cien
anos de soledad. Bogota: La oveja Negra,
1985.347 p.

Articulos de revistas

Autor del articulo. Titulo del Articulo. Titu-
lo de la publicacién en la cual aparece el ar-
ticulo. Nimero del volumen. Nimero de la
entrega. Fecha de publicacién. Paginacion.
Ejemplo: Zamora Garzon, José. Seguridad en
instalaciones. En: Protecciony Seguridad. Vol.
18, No. 5 (ene — mar 2002). 57 p.

Envio de manuscritos

Los manuscritos se acompanaran de una car-
ta de presentacion firmada por todos los au-
tores. Esta carta debe incluir:

« Informacion acerca de la publicacion pre-
via o duplicada o el envio de cualquier par-
te del trabajo a otras revistas, como se ha
indicado anteriormente.

+ Una declaracién de que el manuscrito ha
sidoleidoy aprobado por todos los autores.

« Elnombre, la direccién y el nimero de telé-
fono delautorencargado de la coordinacion
conlos coautores enlo concernienteallas re-
visiones y a la aprobacién final de las prue-
bas de imprenta del articulo en cuestion.
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Como sobrellevqr el
regreso al colegio y
a las rutinas diarias

Fuente: Crearsalud. (2019). Cémo sobrellevar la vuelta al cole y a las rutinas diarias. Madrid, Es-
pana. Recuperado de: http://crearsalud.org/como-sobrellevar-vuelta-cole-rutinas-diarias/

Durante las vacaciones, los ninos cambian completamente sus ruti-
nas. Es el momento de descansar y recuperarse del esfuerzo que han
realizado todo el ano. Pero, para que el regreso al colegio no se les
haga dificil, es necesario recuperar las rutinas. De ello depende el
bienestar de toda la familia.
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El regreso al colegio puede suponer un gran esfuerzo para los pequefos. Notards que
conforme llegan las fechas de regreso se sienten mas irritados, cansados o, incluso, tris-
tes. Si quieres que su salud no se resienta, debes tomar nota de unos consejos sencillos
pero muy Utiles.

Tips para recuperar rutinas tras las vacaciones:

Retomar horarios de suefio y comida

El suefoy la comida son dos rutinas esenciales. Si tu hijo es de los que cambia sus
rutinas de suefo y comida conviene que, antes de que se acaben las vacaciones,
las recupere. Para ello, es necesario decidir una fecha, por ejemplo, una semana
antes del regreso al colegio. A partir de ahf, se retoman los horarios habituales, y
hacerlo progresivamente es mejor aun. El primer dia media hora antes y vas ade-
lantando media hora cada dia la hora de irse a la cama.

Por otro lado, si los horarios de comida también los ha cambiado en exceso, toma
la misma iniciativa. Ve adaptando los horarios en la Ultima semana de vacaciones
al que llevarén cuando vuelvan al colegio. Como ves, esta tactica te sirve para to-
dos los hdbitos: dormir, comer, bafo...

La preparacion psicoldgica es muy importante

Es muy importante que les transmitas los aspectos positivos de la vuelta al cole-
gio. Hablar con ellos durante las vacaciones hard que tengan presente que van a
volver, que es algo normal y deseable. Los amigos son una de las cosas que mas
echan de menos. Y, de vez en cuando, o cuando el nifo lo desee, se puede hablar
mas en profundidad del tema. Resalta los aspectos positivos de ir al cole: apren-
der, sus amigos, jugar en el patio o ir al parque después de clase.

Dar un espacio para hablar de lo negativo o de los temores

Tienes que darle espacio para hablar y expresar sus temores. Esto es saludable. Es mejor
conocer cémo lo viven los nifos y a partir de esa experiencia ayudarles a normalizar sus
sentimientos. No pasa nada porque se sienta algo triste o no desee volver,

Llevar los deberes hechos desde el principio de vacaciones

Si'les ponen deberes para evitar que se olviden de todo, tenemos que ser disciplinados.
Sitodos los dias deben hacer un poco de deberes es mejor que se mantenga este hébito.
Por supuesto, si hay dfas de viaje o playa, no es recomendable que el nifio tenga que sa-
lir con los deberes a cuestas. Pero es importante que los tenga hechos antes de volver al
colegio porque este puede ser un motivo de inquietud para el nino. Ademas, la hora de
hacer deberes te sirve para que se dé cuenta de que va a volver al cole y, por otro lado,
da pie a conversar con el niflo contextualizando la conversacion.

Volver al colegio puede ser algo natural si desde el principio de las vacaciones normaliza-
mos ese regreso inevitable y reestablecemos las rutinas basicas de una manera progresiva.

Recuerda

La base para disfrutar de una buena salud estd muchas veces en cambiar
nuestros habitos. Necesitamos nutrirnos adecuadamente y activarnos ha-
ciendo cosas que aporten a nuestro bienestar integral. B

| Actualidad
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Fuente: Organizacion Panamericana de la Salud,
OPS. (2020). Dia Mundial contra el Cdncer 2020: “Yo
Soy y voy a". Recuperado de: https://www.paho.
org/hq/index.php?option=com_content&view=art
icle&id=15687:world-cancer-day-2020-i-am-and-i-
will&Itemid=39809&Ilang=es

Bajo el lema "Yo soy y Voy a", la comuni-
dad global conmemora el 4 de febrero

el Dia Mundial contra el Cdncer. El Con-
sejo Colombiano de Seguridad (CCS) se
une al llamado de la Organizacion Pana-
mericana de la Salud (OPS) a que todo
el mundo, a nivel colectivo e individual,
se comprometa a fortalecer las accio-
nes dirigidas a reducir el impacto del
cdncer. Esto puede lograrse mediante
la reduccion de los factores de riesgo
para el cdncer, impulsando el tami-
zaje y deteccion del cancer en eta-
pas tempranas y la mejora en el
acceso al diagndstico, tratamiento
adecuado y cuidados paliativos.
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| Actualidad

Cdncer en las Américas e eeeeeeettueeeeetaaeeeeeraaeaeeaanansannas

En la region de las Américas, el cancer es la segunda causa de muerte. Se esti-
ma que 3,8 millones de personas fueron diagnosticadas en 2018 y 1,4 millones
murieron por esta enfermedad. Aproximadamente, el 57% de los nuevos ca-
sos de cancer y el 47% de las muertes ocurren en personas de 69 afos 0 mas
jévenes, cuando se encuentran en lo mejor de sus vidas.

Los tipos de cancer diagnosticados con mayor frecuencia entre los hombres
son: prostata (21,7%), pulmon (9,5%), colorrectal (8%), vejiga (4,6%) y estdbmago
(2,9%). Entre las mujeres, los tipos de cancer con mayor incidencia son: mama
(25,2%), pulmon (8,5%), colorrectal (8,2%), tiroides (5,4 %) y cervicouterino (3,9%)

Los tipos de céncer que causan mdas muertes entre los hombres son: pulmon
(19,6%), prostata (12,1%), colorrectal (9,3%), higado (6%) y estémago (5,4%). En
las mujeres son: pulmaén (174). La carga del cancer se puede reducir mediante
la implementacién de estrategias basadas en la evidencia para su prevencion,
tamizaje, deteccion temprana, tratamiento y también para mejorar el acceso
a los cuidados paliativos. Los factores de riesgo modificables méas comunes
para el cancer, son compartidos con los de otras enfermedades no transmisi-
bles, e incluyen:

» El consumo de tabaco.

» Bajaingesta de frutas y verduras.
» El uso nocivo del alcohol.

» Falta de actividad fisica.

Algunos de los factores de riesgo especificos para cancer incluyen las infecciones
B T i ] T Tt Ty o o R S cronicas del Virus del Papilomna Humano (VPH) para cancer cervicouterino, hepa-
titis By C para céancer de higado y helicobacter pylori para cancer de estomago.

Se estima que del 30 al 40% de los cédnceres se pueden prevenir al reducir la ex-
posicion a estos factores de riesgo. Las politicas de salud publica se pueden im-
plementar para respaldar la eleccién individual de estilos de vida saludables,
convirtiéndolas en la opcion mas facil. Muchos otros tipos de céncer, especial-
mente el cervicouterino, el de mama y el cdncer colorrectal, pueden detectarse
tempranoy tratarse eficazmente a través de programas organizados de tamizaje
y deteccion temprana ligados a un el acceso al tratamiento oportuno.

El cdncer puede prevenirse y controlarse implementando estrategias basadas
en la evidencia para la prevencion, tamizaje y deteccion temprana, tratamiento
y cuidados paliativos. La OPS/OMS trabaja con los paises miembros en diferen-
tes aspectos relacionados con la prevencion y control del cancer.

Prevenciony control del cdncer cervicouterino

Aproximadamente 72.000 mujeres fueron diagnosticadas con cancer cervicou-
terino y casi 34.000 murieron por esta enfermedad en la regiéon de las Américas
en 2018. El cancer cervicouterino se puede prevenir a través de la vacunacion
contra VPH y el tamizaje y tratamiento de las lesiones precancerosas; puede tra-
tarse de forma efectiva en sus etapas tempranas

ceesescscscccs

-

"Es hora de poner fin al cancer cervicouterino" es el lema de la campana de co-
municacion que ofrece materiales, informacién e historias a los ministerios de
salud e instituciones de salud para promover la prevencion del cancer cervicou-
terino mediante la vacunacion contra VPH y el tamizaje y tratamiento de las le-
siones precancerosas. @

L L R T R PR TR AR T RLE IR TR
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Vida saludablel

ot,slplr.bien' mas
Yallalde'la’noche

; Pﬂejor con salud. (9 de diciembre de 2019). Madrid, Espania. Recuperado de: https://mejorconsalud.com/dormir-bien-
as-alla-noche/

Cuando no dormimos bien, tendemos a buscar medidas relacionadas con
el acto de dormir. Sin embargo, lo que sucede durante el dia también es
importante para alcanzar un sueiio reparador.

Dormir bien es fundamental para que nuestro organismo funcione a pleno rendimiento. Cuando no podemos hacerlo, tendemos a
buscar y aplicar estrategias de descanso centradas en el momento previo al acto de dormir. Sin embargo, lo que ocurre durante el
dia influye tanto, sino més, en lo que sucede durante la noche.

;Para qué necesitamos dormir bien?

El suefio constituye un proceso fisioldgico fundamental destinado a mantener el correcto funcionamiento del organismo. Se trata
de una necesidad bioldgica cuyos objetivos son:

< Restablecer los almacenes de energia celular para que nuestras células se oxigenen y regeneren.

> Restaurar la homeostasis del sistema nervioso central y del resto de tejidos corporales para que puedan preservar su salud y vol-
ver a funcionar a pleno rendimiento.

Proteccion & Seguridad en la Comunidad / Primer Trimestre de 2020




| Vida saludable

De acuerdo con esto, se sabe que dormir bien es fundamental, entre otras
cosas, para:

9 Regular nuestras emociones.

< Asegurar adecuados procesos de aprendizaje y memoria.
2 Mantener un peso corporal éptimo.

< Regular la temperatura interna.

2 Optimizar la produccién de hormonas.

< Mantener un corazén saludable.

¢Qué pasasino lo hago?

Desde lo anterior, podemos entender que, cuando no conseguimos un sue-
Ao reparador, nuestras células se debilitan y nuestro organismo comienza
a fallar. Esta pérdida de funcionalidad se expresa mediante la aparicién de:

2 Decai t a e irritabilidad —nos sentimos mal-.
Déficit de co riay aprendizaje -detectamos que nues-
tro ren e a reducido-.

=)

< Cansancioy debilidad -nos encontramos sin energia durante el dia-.
2 Incremento de la grasa corporal.
=)
=)

Vision borrosa y fotosensibilidad.
Problemas gastrointestinales -aparece est
cién de gases.

Envejecimiento prematuro y reduccion delaesperanza de vida -comien-
zan a aparecer problemas de salud-.

imiento, diarrea y acumula-

pidormir bien aumenta el riesgo de padecerdepresion, ansiedad, obesi-
Jipertension arterial, accidentes cardiovasculares, cancer, diabetes melli-
tus, entre otras patologias. Ademas, aumenta el riesgo de sufrir un accidente.

Dormirbien:estrategiasdiurnas

Por lo general, cuando no dormimos bien, tendemos a
pensar, buscary aplicar medidas relacionadas con el mo-
mento inmediatamente anterior al acto de dormir. Sin
embargo, nos olvidamos de que aquello que hacemos
durante el dfa «tiene mucho que ver» en lo que ocurre
durante la noche. A continuacién, te contamos qué pue-
des hacer durante el dia para disfrutar de un adecuado
descanso nocturno.

QAN
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Vida saludab\el

Fija un horario de sueno-vigilia

Cuando no podemos dormir bien, entramos en un circulo

vicioso en el que nos acostamos y nos levantamaos tardisi-

mo. Por ello, uno de los primeros pasos para conseguir un
suefo reparador deberia ser fijar una hora de dormiry una -
de despertarse. Te adelanto que elprimer dia te levantaras
con un suefio horrible. F

Despertarnos a la hora prevista es fundamental para que
cumplir con la hora de dormir sea posible.

En este sentido, es importante destacar que la calidad del
suefio es maxima cuando ocurre entre las 23:00 h ylas 09:00
h. Esto quiere decir que, con el objetivo de maximizar nues-
tro descanso nocturno, fuera de esta franja horaria debere-
mos estar despiertos.

Nuestra hora de acostarnos y despertarnos deberfa situar-
se dentro de la franja horaria mencionada, sin olvidar que,
para los adultos, lo ideal es dormir de 7 a 9 horas cada dia.

Larazén es que en esta franja horaria el suefo tiene las con-
diciones metabdlicasidéneas (liberacidon de neurotransmi-
sores cerebrales, temperatura central, niveles de melatonina,
ritmo metabdlicoy actividad cerebral) para producirse ade-
cuadamente y cumplir con sus funciones.

Fuera de la franja horaria mencionada el organismo esta
programado para estar despierto y-activo. :

En esta linea, debemos saber que el horario de suefio=vigi-
la habitual también deberfa aplicarse durante los fines de
semana, aunque es cierto que, para la mayoria de las per-
sonas, estos dias son el momento de mayor flexibilidad y
festividad. Ambas caracteristicas hacen que respetar el ho-
rario establecido sea casi imposible. Sin embargo, cuanto
mas difiera del habitual, peor serd su impacto sobre el sue-
Ao del resto de la semana.

No dormir bien es la expresion de un reloj biolégico corrom-
pido. Debe enerar un habito de suefio saludable para
recuperar el ciclo interno que lo regula.
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Aumenta la actividad fisica

La mayorfa de quienes no alcanzan un suefo repara-
dor se sienten muy cansados durante el dia. Y no es en
vano, el organismo necesita energia para mantener sus
funciones vitales y reduce la energia disponible para
aquellas actividades que no son importantes para su
supervivencia.

Asf, nos vemos obligados a cenirnos a aquellas activida-
des que nos resultan imprescindibles y llevarlas a cabo
«se nos hace un mundo». Cuando llega de nuevo la no-
che, hemos sido tan poco activos durante el dia que no
tenemos ganas de dormir (no lo necesitamos).

Poco a poco, alteramos el relojinterno que regula cuan-
do debemos dormir y cuando debemos estar activos.
A mayor insomnio, mayor inactividad. A mayor inacti-
vidad, mayor insomnio. Al final, terminamos por nor-
malizar un patrén de sueno-vigilia que dista mucho de
ser saludable.

Conseguir un estilo de vida activo es probablemente el
punto mas importante para dormir bien.

Evita las siestas

Como venfamos diciendo, es imprescindible que duran-
te el dfa estemos despiertos y activos para que durante la
noche estemos relajados y dormidos. Es por ello que evi-
tar las siestas es una medida fundamental, ya que cuanto
mas duermas durante el dia, menos querras dormir por
la noche, y viceversa.

No obstante, después de una mala noche, las siestas po-
drian ayudarte. De hecho, un estudio publicado por la
Revista de Neurologfa en 2016 encontré que quienes
dormian siesta por haber dormido menos de 7 horas du-
rante la noche, mejoraban su supervivencia en un 20 %.

Las siestas no deberfan constituir un habito sino una me-
dida puntual encaminada a mitigar las consecuencias fi-
sicas de una mala noche.




Mantén una alimentacion variada

Mantener un patron de alimentacion con presencia de gran
variedad de alimentos saludables contribuye a dormir bien.
Esto es porque garantizamos un adecuado aporte de aquellos
micronutrientes que son necesarios para mantener la integri-
dad del sistema nervioso central y producir los neurotransmi-
sores oportunos.

En este sentido, el objetivo principal es asegurar un consumo
suficiente de triptoéfano (precursor de serotonina -hormona
del bienestar-y melatonina-hormona del suefo-), juntoa una
adecuada ingesta de carbohidratos (mejora la biodisponibili-
dad de triptéfano en el sistema nervioso central).

Ademads, es importante ingerir omega 3, magnesio, zinc, cal-
cio y vitaminas del grupo B, por su accion relajante sobre la
musculatura y su participacién en la correcta formacion de los
neurotransmisores implicados en el suefo.

| Vida saludable
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Evita el tabaco y el alcohol durante
las horas previas

La investigacion actual encuentra que fumar o tomar alcohol
dentro de las 4 horas previas al momento de dormir, altera los
procesos que ocurren mientras dormimos. Como resultado de
ello, parece que nos despertamos mucho mas cansados.

Por su parte, el tabaco constituye una sustancia excitante y, por
tanto, activa al sistema nervioso central. Esto es justo lo contra-
rio a lo que deberia estar ocurriendo durante las Ultimas horas
del dia, ya que la melatonina (hormona del sueno) requiere de
un cierto estado de relajacion para comenzar a liberarse.

Por otro lado, el alcohol, aunque es una sustancia depresora,
cuando se consume durante las Ultimas horas del dia, altera la
fase REM del suefo -etapa en la que se decide qué informaciéon
almacenamos y cudl debemos olvidar-.

Cuando la etapa REM se ve alterada, nos despertamos abotar-

gados y con dificultades para aprender, memorizar y concen-
trarnos durante el resto del dfa.

"
"

Para dormir bien, no consumas café a partir de las 5 p.m.

En cuanto al café, el té y el cacao, sabemos que también son sustancias estimulantes por su contenido en cafeina, teina y teobro-
mina, respectivamente. Por ello, a partir de las 17:00 h se deberia evitar su consumo. No obstante, esta medida podria no ser sufi-
ciente, ya que algunas personas pueden sufrir sus efectos excitantes incluso doce horas después de haberlas ingerido.
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Aleja el uso de dispositivos electronicos

El uso de dispositivos electronicos durante las 4 horas previas al suefo tam-
bién es inadecuado. La luz azul de sus pantallas activa los fotorreceptores de
la retina, envidndole al cerebro el mensaje que es de dia. Ademas, estimula la
misma drea cerebral que se activa cuando nos dan un susto y, obviamente,
esto aumenta el cortisol (hormona del estrés) e inhibe la produccién de me-
latonina (hormona del suefio).

Sobra decir que tu salud deberia ser lo mds importante, pero, si por alguna
razon, te resulta imposible prescindir de tu teléfono movil, tablet u ordena-
dor durante las ultimas horas del dfa, ve a los ajustes y activa la luz de panta-

lla amarilla en todos ellos.

Si quieres dormir bien, no realices
ejercicio fisico al final del dia

La practica de ejercicio fisico durante las Ultimas horas del dia su-
pondria un aumento de los niveles de cortisol (hormona del es-
trés)y, por ende, lainhibicion de la liberacion de melatonina, algo
que, como ya hemos dicho, es imprescindible para el inicio y man-
tenimiento del suefio.

Realizar ejercicio fisico a partir de las 6 p.m. inhibe la produccion
de melatonina e impide el desarrollo de un sueno reparador.

La mejor cena para dormir bien

La cena Optima para favorecer el descanso nocturno es aquella que es pobre en
grasa, contiene carbohidratos, es rica en proteinas, no contiene alimentos muy
picantes o azucarados y se realiza antes de las dos horas previas a ir a dormir.

La razén radica en que la grasa, el azlcar y el picante hiperactivan el metabo-
lismo 'y esto es contrario al hecho de dormir. Por su parte, hacerlo dentro de las
dos horas previas al inicio del suefo es fundamental para que, en el momento
deira dormir, el organismo se encuentre funcionando al minimo necesario para
alcanzar un adecuado suefo.

Por otro lado, los carbohidratos de elevado indice glucémico generarfan un pico
de insulina que, en su justa medida, ayudarfan a la inclusion del triptéfano den-
tro del SNC. Esta medida, por el impacto negativo de sobreestimulacion del pan-
creas para liberar insulina, requerirfa una evaluacién previa de riesgos y beneficios.

Ademas, incluir alimentos ricos en melatonina como las cerezas, la avena o el
platano, podria reducir el tiempo de conciliacion y el posterior mantenimien-
to del sueno.

En definitiva, recuerda que, para dormir bien, lo que hacemos durante el dia tam-
bién es importante: activate, aleja la presencia de estimulantes y aliméntate de
forma saludable. B
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' Manejo seguro de
productos quimicos
en el hogar

Por: Yezid Fernando Nifo Barrero / Ingeniero Ambiental y Sani-

tario / Especialista en Higiene y Salud Ocupacional / M.Sc. Salud Herndn Dario Renteria / Médico / Especialista en Salud Ocu-
Pablica/ PhD en Ingenieria (c) / Gerente Técnico del Consejo Co- | pacional.

lombiano de Seguridad (CCS).

Yady Cristina Gonzdlez Alvarez / Ingeniera quimica / Especia-
Diana Marcela Gil Bohérquez / Ingeniera quimica / Especialista lista en Epidemiologia/Contratista Componente de Seguridad
en Higieney Salud Ocupacional / Mdster en MBA, Direccién y Ad- Quimica Ministerio de Salud y Proteccién Social.
ministracion de Empresas / Directora de Productos y Servicios en
Mejora y Soluciones.

;Qué es un producto quimico?

Los productos quimicos estan definidos en Colombia, segun el articulo 2° de la Ley 55 de 1993, como los elementos
y compuestos quimicos, y sus mezclas, ya sean naturales o sintéticos. Por su parte, el Sistema Globalmente Armoni-
zado de Clasificacion y Etiquetado de Productos Quimicos (SGA) define una sustancia quimica como “un elemento
quimicoy sus compuestos en estado natural u obtenidos mediante cualquier proceso de produccion, incluidos los
aditivos necesarios para conservar la estabilidad del producto y las impurezas que resulten del proceso utilizado, y ex-
cluidos los disolventes que puedan separarse sin afectar a la estabilidad de la sustancia ni modificar su composicion”.
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;Qué es un producto quimico

peligroso?

Se considera un producto quimico peligroso a aquel que in-
cluye caracteristicas peligrosas para la salud, el ambiente y
la infraestructura, conforme con la aplicacion de los criterios
de clasificacion de peligrosidad establecidos en el SGA. Cabe
sefalar que Colombia a partir de 2018 adopté el SGA y por
lo tanto, una sustancia serd considerada peligrosa siempre

y cuando cumpla con al menos uno de los criterios de peli-
grosidad de este sistema, como se sintetiza en la ilustracion.

éCudles son las vias de ingreso de los productos quimicos?

Dentro de las vias de ingreso de las sustancias quimicas al organismo se encuentra la via respiratoria, cutdnea y digestiva (Ber-
nabé, Izcapa, Rivera, Arcos, & Bravo, 2014); la sustancia quimica deberd atravesar las membranas celulares para acceder al 6rga-

no donde se produce el efecto.

Via respiratoria

Esta via es la mas comuny por
lo tanto la méas importante, en
especial para aquellos gases,
vapores o sustancias sélidas o
liquidas que poseen una pre-
sion de vapor alta o tienen ma-
yor posibilidad de pasar al aire.
Hay particulas que pueden ser
retenidas a nivel de las vias respiratorias supe-
riores y otras que pueden penetrar a través
del sistema respiratorio. La sustancia quimi-
ca puede ingresar al cuerpo cuando la respi-
ramos a través de la nariz o la boca. Cuando
se huele una sustancia quimica, se esta res-
pirando. Pero ciertas sustancias quimicas no
tienen olor o la persona se acostumbra a ély
deja de notarlo. El efecto estd asociado al ta-
manfo de la particula, su estado fisico y los pe-
ligros de la sustancia.

Via cutdnea

La piel es el 6rgano
de mayor tamafo
en el cuerpo hu-
mano y es una de
las principales ca-
pas de protecciéon
del organismo para
diversos agentes fi-
sicos, quimicos y bioldgicos, y a su vez
uno de los principales érganos expues-
tos a los productos quimicos. Las sus-
tancias que entran al organismo por
via dérmica deben atravesar una serie
de capas que forman la piel hasta lle-
gar a los capilares sanguineos y poder
ser absorbidos.

e
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Via digestiva

No es habi-
tual que en el

hogar se pre- \
sente de ma-

nera directa la
exposicion a
sustancias qui-
micas por esta
via, por lo que
comunmen-
te estas expo-
siciones estan
asociadas a accidentes derivados
de inadecuadas condiciones de al-
macenamiento, usoy manejo de los
productos quimicos en el hogar. El
efecto por esta via puede estar aso-
ciado a peligros de corrosion o irri-
tacion directamente sobre el tracto
digestivo o por los peligros asocia-
dos al metabolismo de las sustan-
cias quimicas.
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;Qué productos quimicos se utilizan en el
hogar?

La mayorfa de los productos que se encuentran en su hogar pueden contener
sustancias quimicas, por lo tanto, se debe ser cuidadoso al leer las etiquetas y
en especial las advertencias, de tal forma que se puedan identificar facilmente
cudles productos contienen sustancias quimicas con caracteristicas de peligro-
sidad. Entre los productos cominmente utilizados en el hogar y que pueden
contener sustancias quimicas peligrosas, se incluyen:

/1 Desinfectantes para banos y cocinas, sanitizadores, blanqueadores.

/I Productos de limpieza o mantenimiento del hogar, tales como: jabones,
ceras, betunes, velas, limpiadores de desagues, limpiavidrios, desengrasan-
tes, desmanchadores, pinturas, pegamentos, ambientadores, desinfectan-
tes multiusos, acido muridtico (acido clorhidrico), creolina, naftalina, varsol.

/I Productos para automdéviles almacenados en la casa, tales como anticon-

gelantes o liquido para lavar parabrisas.

Productos de belleza o para el cuidado de la salud, tales como medica-

mentos, alcohol antiséptico, cosméticos para el cabello y las ufias, cremas

depilatorias, aditivos de tinturas para el cabello, lacas.

Aerosoles y cebos para cucarachas.

Insecticidas.

Venenos para ratas y otros roedores.

Productos para eliminar malezas.

Productos para el cuidado de sus plantas y del jardin.

Shampoo antipulgas o garrapatas, polvos y bafios desinfectantes para mas-

cotas.

Productos quimicos para piscinas.

Combustibles como gasolina, ACPM.

Juegos pirotécnicos y polvora.

&
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;Como reconocer si las sustancias quimicas
utilizadas en el hogar son peligrosas?

Una sustancia es clasificada como peligrosa si cumple alguno de los siguientes
criterios: peligros fisicos, refiriéndose a caracteristicas de las sustancias que pue-
den generar dafos sobre la infraestructuray los materiales; peligros a la salud,
que se asocian a los efectos agudos o crénicos sobre la salud de las personas;
y los peligros para el medio ambiente, que pueden afectar algiin componente
del medio natural, especificamente en el medio acuatico o la capa de ozono.

Revisa la etiqueta. Los productos quimicos con caracteristicas de peligrosi-
dad deben tener los elementos de comunicacion de peligros en la etiqueta.
Uno de los elementos fundamentales para informar a los usuarios de sustan-
cias quimicas sobre los peligros de estas y las recomendaciones para su usoy
manejo, son las etiquetas, que incluyen informacion para tomar medidas de
precaucion que eviten efectos indeseados sobre la salud y el ambiente, asf
como informacion de las medidas de actuacion en caso de una posible situa-
cion de emergencia.

La inclusion de los elementos minimos de etiquetado es obligacion del pro-

veedor, importador o fabricante de la sustancia quimica. Los elementos mini-
mos que debe contener una etiqueta son:
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Nombre de la sustancia quimica contenida en el envase.
Datos de fabricante, proveedor o importador: nombre, direccién y nimero de teléfono del fabricante, importador y/o

proveedor de la sustancia o mezcla.
Pictogramas de peligro.

Palabras de advertencia.
Indicaciones de peligro.

Consejos de prudencia oportunos.

Numero de lote (conforme a lo definido en la Ley 55 de 1993 dentro de la informacion de la etiqueta se debe incluir

el nimero de lote).

;Qué debo tener en cuenta para realizar el manejo seguro de

productos quimicos en el hogar?

Lo primero es evaluar la verdadera necesidad de utilizar productos quimicos en el hogar. Una vez identificada
esta necesidad, verificar que la etiqueta tenga la informacion minima requerida que permita conocer los pe-
ligros y caracteristicas de cada producto que se adquiera. Adicionalmente, tener en cuenta las siguientes re-

comendaciones:

M No mezclar productos, seguir las indicaciones
del fabricante.

M Hacer uso racional de los productos quimicos en
el hogar, usar sélo las cantidades necesarias, no
desperdiciar el agua ni los productos.

M Utilizar los productos de limpieza en areas ven-
tiladas y utilizar elementos de proteccion.

M Si los productos utilizados son inflamables, se
hace indispensable que para su almacenamien-
to se busque un lugar aireado, lejos de instala-
ciones eléctricas, calentadores o cualquier otra
fuente de ignicion.

M Alusarinsecticidasy raticidas, mantenerlos ale-
jados de otros productos especialmente de cual-
quier clase de alimento. La aplicacion de estos
productos debe hacerse tinicamente cuando el
drea esté totalmente despejada de personas;
el plaguicida aplicado se debe dejar actuar du-
rante algunas horas seguiin recomendacién de
los fabricantes, y antes de permitir el ingreso
de otras personas al lugar, se debe dejar airear
como minimo por 20 a 30 minutos.

M No aplicar insecticidas indiscriminadamente ni
en forma continua; su uso debe limitarse a la
necesidad y se debe advertir a todos los miem-
bros de la familia acerca de los peligros y de los
lugares que han sido tratados con estos vene-
nos.

M Evitar usar productos muy agresivos, muy con-
taminantes o que no tengan la informacién mi-
nima en la etiqueta.

M Separar los productos acidos de los que conten-
gan amoniaco o causticos como soda o potasa.

M Luego de manipular productos quimicos, lavar
las manos y rostro antes de comer o tomar al-
guna bebida.

M Dejar los recipientes muy bien tapados después
de su uso.
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M Desde que el nifio esta pequeno, hay que hablarle

sobre los productos que no debe tocar y con los cua-
les tampoco debe jugar, tales como: medicamentos,
productos de limpieza del hogar (detergentes, jabo-
nes, cloro, etc.), plaguicidas y otros.

Elegir productos sin olor o con un olor débil. Los
productos perfumados pueden introducir sustan-
cias quimicas al ambiente que son molestas o daii-
nas para nifnos, ancianos y personas con afecciones
respiratorias o sensibilidad en la piel.

No almacenar pesticidas en lugares que puedan inun-
darse o en sitios donde puedan derramarse o gotear
en pozos, desagiies o aguas tanto de superficie como
subterraneas.

Siempre mantener los plaguicidas y otros productos
quimicos de uso doméstico en un armario cerrado,
si es posible bajo llave o en un gabinete en el jardin
fuera del alcance de los nifos y las mascotas.

Leer siempre las instrucciones en la etiqueta, inclu-
yendo las precaucionesy restricciones antes de usar
una sustancia o producto quimico para uso domésti-
co o para animales domésticos, porque estos pueden
ser peligrosos o ineficaces si se usaninadecuadamen-
te.

Colocar los cebos para cucarachas y roedores en
areas donde los nifios no puedan tocarlos. Si es po-
sible, usar productos con cebos en paquetes espe-
ciales resistentes a las manipulaciones y ubicar los
cebos para roedores dentro de una estacion a prue-
ba de alteraciones.

Evitar el reenvase de productos quimicos. No guar-
dar productos quimicos en recipientes que ante-
riormente contenian bebidas o alimentos, esto por
seguridad de todos los miembros de la familia.
Cuando no se vaya a usar mas un producto quimico
o medicamento, o ya venci6 la fecha de vida util (fe-
cha de caducidad) del mismo, se debe disponer ade-
cuadamente el residuo.




|Seguridad vial

Algunas ¢
medicinas y
ellvolante no
se mezclan

-

Fuente: Administracion de Alimentos y Medic tos, FDA. i
(18 de julio de 2019). Recuperado por: https://www.fda.gov/
consumers/articulos-en-espanol/algunas-medicinas-y-el~
volante-no-se-mezclan

Si estds tomando un medicamento,
Zes seguro conducir?

Lo mds probable es que si. No obstante, la Adminis-
tracion de Alimentos y Medicamentos de los Estados
Unidos (FDA, por sus siglas en inglés) recomienda ase-
gurarse de que asi sea antes de operar cualquier tipo
de vehiculo, ya sea un automovil, un camion, un tren,
un avion o un bote.
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Aunque la mayoria no afectaran tu capacidad para conducir, al-
gunos medicamentos de venta con o sin receta (estos Ultimos
también conocidos como OTC, por sus siglas en inglés) pueden
tener efectos secundarios y causar reacciones que quizas hagan
que sea peligroso conducir, como:

Medicinas que podrian afectar tu
- Suefo/somnolencia. capacidad para manejar

« Visién borrosa.

- Mareo. Una medida de seguridad es saber como tus medicamen-
* Movimientos mas lentos. tos, o cualquier combinacion de ellos, afectan tu capaci-
» Desmayos. dad para conducir. Algunas medicinas que podrian hacer
- Incapacidad para concentrarse o prestar atencion. que sea peligroso conducir son:
- Nauseas.
+ Irritabilidad. - Los analgésicos opiaceos.

«  Los medicamentos de prescripcion médica para la an-
Algunas medicinas pueden afectar tu capacidad para manejar siedad (por ejemplo, el benzodiacepina).
por un corto tiempo después de tomarlas. Con otras, los efec- . Los medicamentos anticonvulsivos (antiepilépticos).
tos pueden durar varias horas, e incluso hasta el dia siguiente. Y . Los medicamentos antipsicéticos.
algunas incluyen la advertencia de no operar maquinaria pesa- . Algunos antidepresivos.
da, lo cual incluye conducir un automaovil. . Los productos que contienen codeina.

« Algunos remedios para el resfriado y productos para la
alergia, tales como los antihistaminicos (de venta tanto
con receta como sin ella).

« Las pastillas para dormir.

+  Los relajantes musculares.

« Las medicinas que tratan o controlan los sintomas de
la diarrea.

- Las medicinas que tratan o previenen los sintomas del
mareo.

« Las pastillas para adelgazar, los medicamentos para
“mantenerse despierto” y otros farmacos con estimu-
lantes (p. j., con cafeina, efedrina o pseudoefedrina).

T
'k_\_“_.
L
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También debes evitar mezclar los
medicamentos con el alcohol al conducir

Algunas medicinas para dormir pueden incapacitarte, incluso a la mana-
na siguiente

Las personas con insomnio tienen problemas para conciliar o mantener
el suefio. Muchos toman medicinas para poder dormir, pero a la mafana
siguiente, algunas podrian incapacitar para realizar actividades para las
que se debe estar totalmente alerta, como conducir.

Un ingrediente comun de un medicamento para el suefio ampliamente
recetado es el zolpidem, el cual pertenece a una clase de medicamentos
llamados sedantes hipnadticos. La FDA ha descubierto que los medicamen-
tos que contienen zolpidem, y sobre todo en su presentacion de libera-
cion prolongada, pueden disminuir la capacidad para manejar y realizar
otras actividades a la mafana siguiente.

El zolpidem, en sus presentaciones de liberacion tanto inmediata como
prolongada, se comercializa como un medicamento genérico y con los
siguientes nombres comerciales:

- Ambien y Ambien de liberacion controlada (comprimido oral).
« Edluar (comprimido para colocarse debajo de la lengua).

- Intermezzo (comprimido para colocarse debajo de la lengua).
-+ Zolpimist (aerosol oral).

Quienes toman medicamentos para dormir deben hablar con su profe-
sional de la salud sobre cémo tomar la dosis eficaz méas baja. No supon-
gas que las medicinas para dormir de venta sin receta son alternativas mas
seguras, necesariamente. La FDA también esta evaluando el riesgo de in-
capacidad al dfa siguiente con el uso de otros medicamentos para el in-
somnio, en sus versiones de venta tanto con receta como sin ella.

| Seguridad vial

Las medicinas para la
alergia pueden afectar tu
capacidad para manejar

Para quienes padecen alergias, los medi-
camentos que contienen antihistaminicos
pueden ayudar a aliviar muchos tipos dife-
rentes de alergias, como la polinosis o fie-
bre del heno. Pero estas medicinas pueden
interferir con la capacidad para manejar y
operar maquinaria pesada (incluyendo un
automovil). Los antihistaminicos pueden re-
ducir tu tiempo de reaccion y hacer que sea
diffcil concentrarse o pensar con claridad, y
pueden causar confusion leve, incluso si no
te sientes adormilado.

Lee la etiqueta de informacion farmacolé-
gica de las medicinas de venta sin receta y
entiende los avisos de advertencia antes de
usarlas. Tampoco bebas alcohol ni uses me-
dicamentos para dormir mientras estés to-
mando ciertos antihistaminicos, pues estas
combinaciones pueden intensificar los efec-
tos sedantes de estos Ultimos.
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¢ Como evitar conducir con las facultades
menguadas?

Con la mayoria de los medicamentos, puedes seguir conduciendo de manera se-
gura mientras estés tomandolos. Habla con tu médico sobre los posibles efectos
secundarios. Por ejemplo, algunos antihistaminicos y medicamentos para dormir
obran por periodos més prolongados que otros. Es posible que sientas los efec-
tos sedantes de estos medicamentos por un tiempo después de haberlos toma-
do, y tal vez hasta el dia siguiente.

Los médicos vy los farmacéuticos pueden informarte sobre los efectos secunda-
rios conocidos de los medicamentos, incluyendo aquellos que interfieren con la
conduccion. También puedes solicitar informacion impresa sobre los efectos se-
cundarios de cualquier medicamento nuevo.

Para controlar o reducir al minimo los efectos secundarios mientras manejas, tu
médico puede ajustarte la dosis o la hora en que tomas el medicamento, o cam-
biarlo por otro que cause menos efectos secundarios.

Otros consejos adicionales son:

- Sigue siempre las instrucciones de uso y lee los avisos de advertencia del em-
paque de los medicamentos o los folletos proporcionados por la farmacia.

« No dejes de tomar tu medicamento, a menos que quien te lo recetd asi te lo
indique.

+ Informa a tu médico de todos los productos que estés tomando, incluyendo
los de venta con o sin receta y aquellos a base de hierbas. También inférma-
le de cualquier reaccidon que experimentes.

+Lleva tu propio control, mira como reacciona tu cuerpo a la medicina, y lleva
un registro de cémo te sientes y de cudndo se presentaron los efectos.

+ Planea con anticipacion y usa formas de transporte alternativas si tu medica-
mento disminuye tu capacidad para conducir. B
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Por: Edith Sdnchez / Periodista de la Fundacion de
Educacion Superior INPAHU de Bogotd / Estudios de
Licenciatura en Ciencias Sociales, en la Universidad
Distrital “Francisco José de Caldas” de Bogotd / 25 de
enero de 2020/ Bogotd, Colombia / Recuperado de:
https.//mejorconsalud.com/ejercicio-bueno-salud-

cerebral/

Diversas investigaciones han
comprobado que el ejercicio fi-
sico es bueno para la salud
cerebral. La actividad fisica con-
tribuye al buen funcionamiento
del cerebro, previene su deterio-
ro y tiene magnificos efectos so-
bre las capacidades cognitivas.
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La actividad fisica regular es un factor decisivo para el bienestar hu-
mano. Estd comprobado que el ejercicio es bueno para la salud ce-
rebral,y de la salud de este érgano depende buena parte de nuestra
salud psicolégica y orgdnica. Por lo mismo, ejercitarnos es casi una
obligacion si queremos llevar una vida saludable.

Hay evidencia suficiente de que el ejercicio es bueno para la salud
cerebral, ya que ralentiza el envejecimiento y ayuda a prevenir en-
fermedades graves como el Alzheimer. Asi mismo, incide de mane-
ra determinante en el buen estado de dnimo'y en la calidad de vida.

Desde la antigliedad viene afirmdndose que el ejercicio es bue-
no para salud cerebral. La famosa frase Mens sana in corpore sano
(mente sana en cuerpo sano), fue dicha en el siglo Il antes de nues-
tra era por el poeta Juvenal. Hoy en dia, y gracias a la ciencia, sabe-
mos que tenia razon.

Cuidemos nuestra salud
cardiovascular

En principio, el ejercicio es bueno parala salud cerebral por-
que el cerebro depende en gran medida del sistema cardio-
vascular. Este, a su vez, funciona mucho mejor cuando se
practican actividades fisicas de forma regular. La salud car-
diovascular repercute directamente en la salud del cerebro.

Hay varios estudios que evidencian una relacion entre la
practica frecuente de ejercicio y un riesgo menor de sufrir
enfermedades neurodegenerativas. Asf mismo, se ha com-
probado que la actividad fisica mejora diversas funciones
cognitivas y trae beneficios psicoldgicos.

Un grupo de cientificos de la Universidad de Sidney Oc-
cidental y de la Universidad de Manchester publicaron
un estudio al respecto en la revista Neurolmage. Segun
sus pesquisas, algunas zonas del cerebro disminuyen un
5 % cada década después de los 40 anos. Al hacer ejerci-
cio ese porcentaje baja, e incluso puede reducirse a poco
mas de cero.

Beneficios fisiologicos y cognitivos

Una de las principales razones por las que el ejercicio es bueno
para la salud cerebral es que ayuda a que se generen mas neuro-
nas. Durante mucho tiempo se creyé que el cerebro no era capaz
de generar nuevas células, pero hoy sabemos que si. A este proce-
so se le llama neurogénesis.

Una de las zonas cerebrales implicadas en la neurogénesis es el hi-
pocampo. En un experimento llevado a cabo por el doctor Jose-
ph Firth con 737 personas, se comprobdé que el ejercicio aerébico
regularincrementaba el tamafo de la zona izquierda del hipocam-
po. Esto favorece la formacion de nuevas neuronas.
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Otros beneficios del ejercicio son los siguientes:

2 Mantenimiento de la materia gris: la materia gris es responsable
de la transmision de datos y la agilidad mental. Esta se deteriora
con los afos, pero se ha comprobado que quienes hacen ejerci-
cio la mantienen mds densa y completa, pese a la edad.

< Mejora las funciones ejecutivas: estas funciones nos permiten
realizar tareas o resolver problemas complejos.

2 Aumenta la concentracion: varios estudios muestran que quie-
nes practican ejercicio se concentran mas facilmente.

I 2 Aumento de la flexibilidad cognitiva: la flexibilidad tiene que ver

; con la capacidad de pasar de una tarea a otra con mayor facili-
dad. La actividad fisica incrementa esta capacidad.

2 Mejora lamemoria a largo plazo: un estudio mostré que quienes
hacen ejercicio antes de memorizar un texto lo recuerdan mejor
gue quienes no realizan ninguna actividad fisica.

2 Ralentiza el envejecimiento cerebral: hay investigaciones en las
que se prueba que quienes hacen ejercicio reqularmente incre-
mentan el volumen del hipocampo cerebral entre un 1y un 2 %,
después de los 30 afos.

Beneficios psicoldgicos y
emocionales del ejercicio

Por si todo lo anterior fuera poco, también se ha com-
probado que el ejercicio fisico trae muchos beneficios
psicoldgicosy emocionales. La salud mental es uno de
los componentes mas importantes del buen funcio-
namiento cerebral y la actividad fisica ayuda a mejo-
rarla y mantenerla.

Algunas de las razones por las que el ejercicio fisico es
bueno para la salud cerebral son los siguientes:

2 Previeneyreduce la depresion: la actividad fisica es
un antidepresivo natural, ya que incide en la pro-
duccion de serotonina, un neurotransmisor que
contribuye decisivamente a experimentar un sen-
timiento de bienestar y a mejorar el estado de ani-
mo.

2 Reduce el estrésy la ansiedad: al practicar ejercicio
también se liberan endorfinas, mas exactamente
dopamina y norepinefrina. Estas contribuyen a re-
ducir los estados de inquietud e irritacion, y pro-
mueven una mayor estabilidad emocional.

2 Aumenta la autoestimay la creatividad: el ejercicio
fisico también influye en el incremento de la au-
toestima, la motivacion y la vitalidad. Todos esos
aportes nos vuelven més creativos y proactivos.
Asf mismo, la actividad fisica contribuye a reducir
el sindrome de abstinencia cuando se quiere de-
jar una adiccion. @
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Fuente: Ematrona. (2017). Los 5 mejores ejercicios para mejorar tu salud. Recuperado de: https:p L -,
ematrona.com/2017/11/5-mejores-ejercicios-mejorar-salud/ !

El ejercicio puede hacer mds por nuestra
salud que los medicamentos. Hacer ejerci-
cio no tiene por qué plantearse como algo

sacrificado, sufrido o incluso intimidatorio.

No hay que ser un atleta ni un deportista
profesional para recibir los beneficios del

ejercicio fisico.

T —

Algunas de las mejores actividades fisicas para nuestro cuerpo no requieren ir a un
gimnasio ni necesitan de un entrenamiento tan intenso como para correr una mara-
tén, y son actividades agradables que pueden mejorar nuestra salud, por ejemplo,
ayudando a mantener un adecuado peso corporal, mejorar el equilibrio y la flexibili-
dad, a fortalecer los huesos y proteger las articulaciones, o a prevenir problemas de
incontinencia urinaria o mejorar sintomas de la menopausia.

La Dra. | Min Lee, profesora de medicina en la Escuela de Medicina de Harvard, ma-
nifiesta que hay cientos de estudios que demuestran que el ejercicio fisico ayuda a
sentirse mejor y vivir mas tiempo. No importa la edad o el nivel de condicidn fisica.
Propone 5 actividades que reportan beneficios para la salud a corto y largo plazo:
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Nadar puede considerarse el entrenamiento perfecto. La flotabili
dad del agua sostiene el cuerpo y quita la tension de las articulacio-
nes dolorosas para que se puedan mover con mas fluidez. “Nadar es
bueno para las personas con artritis porque es menos pesado’, ex-
plica la Dra. Lee. Recientes investigaciones han descubierto que la
natacion también puede mejorar el estado mental y ponernos de
mejor humor. El aerébic acudtico es otra opcion. Estas clases ayu- Este arte marcial chino que combina movimiento y re-
dan a quemar calorfas y tonificar. lajacion es bueno para el cuerpo y la mente. De he-
cho, se ha llamado meditacién en movimiento, pero
bien podria llamarse medicacion en movimiento. Cada
vez hay mas pruebas de que esta practica de mente y

cuerpo, que se origind en China como arte marcial, tie-

Si crees que el entrenamiento de fuerza es una actividad ma- ne valor para tratar o prevenir muchos problemas de
chista y musculosa, piénsalo de nuevo. Levantar pesas livia- salud. Y puede comenzarse incluso si no se estd en la
nas no aumentara los musculos, pero los mantendra fuertes. mejor forma o sin la mejor salud. El Tai Chi se compone

Sino usamos los musculos, perderdn su fuerza con el tiempo. de una serie de movimientos elegantes, una transicion

suave a la siguiente. Debido a que las clases se ofrecen
El musculo también ayuda a quemar calorias. “Mientras mas en varios niveles, el Tai Chi es accesible y beneficioso
musculo se tenga, mas calorias se quemaran, por lo que es para personas de todas las edades y niveles de condi-

mas facil mantener el peso eficaz’, explica la Dra. Lee. Al igual cion fisica. “Es particularmente bueno para las perso-
que otros ejercicios, el entrenamiento de fuerza también pue- nas mayores porque el equilibrio es un componente
de ayudar a preservar la funcion cerebral en los Gltimos afos. importante de la formafisica y el equilibrio es algo que

perdemos a medida que envejecemos”, dice la Dra. Lee.

3. Caminar
Caminar es simple, pero eficaz. Puede ayudar a mante- .
nernos en forma, mejorar los niveles de colesterol, forta- 5. Ejercicios de Kegel

lecer los huesos, mantener la presion arterial bajo control,
levantar el dnimo y reducir el riesgo de una serie de en-
fermedades (diabetes y enfermedad cardiaca, por ejem-
plo). Varios estudios han demostrado que caminary otras
actividades fisicas pueden incluso mejorar la memoria y

resistir la pérdida de memoria relacionada con la edad.

Estos ejercicios no nos ayudaran a vernos mejor, pero hacen
algo igualmente importante: fortalecer los musculos del sue-
lo pélvico que sostienen la vejiga. La fortaleza de los musculos
del suelo pélvico es fundamental para la prevencion de la in-
continencia. Si bien muchas mujeres estan familiarizadas con
los ejercicios de Kegel, estos ejercicios también pueden bene-
ficiar a los hombres.

Muchas de las cosas que hacemos por diversion (y trabajo) cuen-
tan como ejercicio. Arreglar el jardin cuenta como actividad fi-
y 4 sica. También lo hace el baile de salén o jugar con los hijos o
& nietos. Siempre que se esté haciendo algun tipo de ejercicio
b aerdbico durante al menos 30 minutos al dia, y se incluyan dos
dias de entrenamiento de fuerza a la semana, podemos consi-

derarnos una persona activa. @
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bre de 2019

a Resolucion 688 de 2016 del Mi-
nisterio de Ambiente y Desarrollo
Sostenible, “por la cual se regla-
menta el uso racional de bolsas
plasticas y se adoptan otras dis-
posiciones”, ha sido modificada
recientemente mediante la Reso-
lucion 2184 del 26 de diciembre
de 2019. Esta Ultima resolucion deroga ademas la
Resolucion 1397 de 2018, que adicionaba indica-
dores y metas al Programa de Uso Racional de Bol-
sas Plasticas.

De acuerdo con la normativa establecida en el afio
2016, los distribuidores de bolsas plasticas (alma-
cenes de cadena, grandes superficies comerciales,
superetes de cadena y farmacias de cadena que
en ejercicio de su actividad comercial distribuyan
bolsas plasticas en los puntos de pago) tienen la
obligacién de formular, implementar y mantener
actualizado un Programa de Uso Racional de Bol-
sas Plasticas, distribuidas en los puntos de pago en
todo el territorio nacional, y presentar anualmen-
te un informe de avance sobre su cumplimiento.

El Programa de Uso Racional de Bolsas Plasticas es
un instrumento de gestidon que contiene los obje-
tivos, indicadores, metas, lineamientos y estrategias
en materia de prevencion, reutilizacion, reciclaje, co-
municacion, sensibilizacién y capacitacion en cuan-
to al consumo de bolsas plasticas distribuidas en los
puntos de pago.

La Resolucion 2184 de 2019 adopta las siguientes
disposiciones:

& El"Formato Unico Nacional para la presentacion
del Programa de Uso Racional de Bolsas Plasticas
y del informe de avance’, el cual incorpora en
su Anexo 1, con el fin de que los distribuidores
de bolsas plésticas puedan dar cumplimiento
al articulo 5 de la Resolucion 688 de 2016; per-
mitiéndole ademas a la autoridad competente
la estandarizaciéon de la informacion, facilitan-
do la consolidacién y andlisis de la misma.

5 Realiza ajustes y precisiones a los indicadores
del Programa de Uso Racional de Bolsas Plas-
ticas, para unificar el criterio de reporte, dando
claridad al sector regulado sobre la informacion
a reportar en los informes de avance.
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Los indicadores por reportar como minimo en el programa, son los siguientes:

1 Numero de bolsas distribuidas en los pun- Ndmero de bolsas
tos de pago en el afio base (indicador de Ii-
nea base):

2 Peso de bolsas distribuidas en los puntos Peso total (kilogramos)
de pago em el afio base (indicador de linea
base):

3 Porcentaje anual de variacion del nimero de
bolsas distribuidas en los puntos de pago:

Donde,

NBDVo: Nimero Bolsas distribuidas en los puntos de
pago en el aho base.

NBDVo: Nimero de Bolsas distribuidas en los puntos
de pago en el afo n. (@ano de seguimiento en el cum-
plimiento de la meta)

4 Porcentaje anual en peso: Kilogramos de bolsas distribuidas en los puntos de
pago en el afio n/ Kilogramos de bolsas distribui-
das en los puntos de pago en el afio base, multipli-
cado por 100.

Elsiguiente codigo de colores en el territorio nacional, para la separacion de residuos sélidos en la fuente:

» Bolsa de color verde: para depositar los residuos orgdnicos aprovechables.
» Bolsade colorblanco: para depositar los residuos aprovechables como pldstico, vidrio, metales, multicapa, papel y carton.
o Bolsa de color negro: para depositar los residuos no aprovechables.

& Ademads, establece que los distribuidores que no estén obligados a presentar el Programa de Uso Racional de Bolsas Plas-
ticas, cumpliendo con las condiciones del articulo 11 de la Resolucién 688 de 2016, deberdn presentar adicionalmente un
reporte anual a la autoridad ambiental competente informando la cantidad de bolsas vendidas en los puntos de pago. El re-
porte anual presentado debera incluir el cdlculo del indicador de porcentaje de reduccion de bolsas vendidas respecto al
afo base — PRBV (%), asf:

1 Porcentaje de Reduccion de Bolsas Vendidas
respecto al ano base — PRBV (%).

Donde,

NBVo: Nimero Bolsas vendidas en los puntos de
pago en el aho base.

NBVo: Numero Bolsas vendidas en los puntos de
pago en el afio n.
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Medio Ambiente
2020 dedicado ala

=wbiodiversidad

Colombia albergara las celebraciones globales del Dia Mundial del
Medio Ambiente 2020, que se enfocaré en el rol crucial de la biodi-
versidad en un afo critico para latoma de decisiones ambientales.

El anuncio fue hecho en Madrid, en el marco de la Conferencia
de la ONU sobre Cambio Climatico (COP25), por el gobierno de
Colombia, el Programa de las Naciones Unidas para el Medio
Ambiente y el gobierno de Alemania, que apoyara los eventos.

El Dia Mundial del Medio Ambiente se celebra todos los afos el
5dejunioy es la fecha mas relevante en el calendario de la ONU
para promover la conciencia y la accién ambiental a nivel global.
Alolargo delos afos, se ha convertido en la principal plataforma
mundial de divulgacion publica sobre medio ambiente y convo-
ca a millones de personas en mas de 150 paises.

Proteccion & Seguridad en la Comunidad / Primer Trimestre de 2020

.z

de las Nacione idas Programa para el Med
n'_ re de 2019). Colombia serd el pais anfitr Dia

020 dedicado a la biodiversidad. R ado

/noticias- ortajes/comunicad
-pa el-dia-mundia

Con un millén de especies de plantas y animales en peligro
de extincién en todo el mundo, nunca ha habido un mo-
mento mas importante para enfocarse en la proteccion de
la biodiversidad, enfatizaron durante el anuncio el ministro
de Medio Ambiente y Desarrollo Sostenible de Colombia, Ri-
cardo Lozano, el secretario de Estado del Ministerio de Me-
dio Ambiente de Alemania, Jochen Flasbarth, y la directora
ejecutiva del Programa de las Naciones Unidas para el Me-
dio Ambiente, Inger Andersen.

2020 es un afo de urgencia, ambicién y accion para abor-
dar la crisis que enfrentan los ecosistemas. También es una
oportunidad para incorporar méas plenamente las solucio-
nes basadas en la naturaleza en la accion climética global”,
dijo Andersen.

-
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“Cada ano, el Dia Mundial del Medio Ambiente es una plataforma
poderosa para acelerar la accion e instar a las personas, las comu-
nidadesy los gobiernos de todo el mundo a tomar medidas sobre
los desafios ambientales mas apremiantes que enfrenta el plane-
ta. Estamos agradecidos con Colombia y Alemania por demostrar
liderazgo en este esfuerzo”, anadio.

2020 es un ano crucial para la preservacion y restauracion de bio-
diversidad, ya que el mundo evaluard y renovard sus compromi-
sos durante la 152 reunion de la Conferencia de las Partes (COP15)
del Convenio sobre la Diversidad Biolégica en Kunming, China.

El ano 2020*también brinda la oportunidad de prepararnos a la
Década de las Naciones Unidas sobre la Restauracién de Ecosiste-
mas (2021-2030), una iniciativa para ampliar masivamente la recu-
peracion de ecosistemas degradados y destruidos como parte del
combate a la crisis climdtica y los esfuerzos en favor de la seguridad
alimentaria, el suministro de agua y la biodiversidad.

“En Colombia enfrentaremos un desafio importante en 2020, y es
organizar la terceray Ultima reunién del Grupo de Trabajo de com-
posicion abierta posterior a 2020 (OEWG), antes de la COP en Chi-
na. En Colombia, estamos dispuestos a trabajar juntos para llegar
a un acuerdo que nos permita avanzar positivamente hacia resul-
tados ambiciosos en la COP que nos reunird en China. Damos la
bienvenida al gesto de apoyo de Alemania en este esfuerzo glo-
baly esperamos una colaboracién exitosa”, dijo el ministro Lozano.

.Colombia esta catalogado como uno de los paises megadiverso3
del mundo, donde vive cerca del 10% de la biodiversidad del pla-
neta. La nacion suramericana ocupa el primer lugar en diversidad
de especies de aves y orquideas, y el segundo en plantas, maripo-
sas, peces de agua dulce y anfibios.

El pafs tiene varias dreas ricas en diversidad bioldgica en los ecosis-
temas andinos, donde existe gran variedad de especies endémi-
cas, y resguarda buena parte del bosque amazdnico y ecosistemas
humedos en el drea biogeogréfica del Chocd.

o

" "No hay mejor momento que este para unirse en favor del planeta’,
dijo Flashbarth. “La accion climdtica y la conservacion de la biodiver-
sidad son dos caras de la misma moneda. Necesitamos desarrollar
politicas que detengan la extincion de especies de plantas y ani-
males. Alemania se complace en apoyar a Colombia y otros Esta-
dos miembros para que 2020 sea un afo que acelere la accion por
la biodiversidad”, anadio.

Segun un informe emblemético publicado en 2019 por la Platafor-
ma Intergubernamental de Ciencia y Politica sobre Biodiversidad
y Servicios de los Ecosistemas (IPBES), se proyecta que las actua-
les tendencias negativas sobre el estado de la naturaleza socava-
ran el progreso de 80% de las metas de los Objetivos de Desarrollo
Sostenible relacionados con pobreza, hambre, salud, consumo y
produccion sostenibles, agua, ciudades, clima, océanos y tierra. B
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Asegurate que tu kit de emergencia tenga los suministros en la lista de verificacion a
continuacién. La mayoria de los suministros son asequibles y fdciles de encontrar, y
cualquiera de ellos podria salvarte la vida. Una vez que chequees la lista de suminis-
tros bdsicos, ten en cuenta las necesidades particulares de tu familia, incluidos los su-
ministros para mascotas o para los adultos mayores.

Después de una emergencia, es posible que necesites sobrevivir por ti mismo duran-
te varios dias. Estar preparado significa tener tu propia comida, agua y otros suminis-
tros, por lo menos para 72 horas. Un kit de suministros para desastres es un conjunto

de articulos bdsicos que tu familia puede necesitar en caso de una emergencia.
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Kit de suministros bdsicos para
casos de desastres

Para preparar tu kit, guarda los articulos en bolsas de
plastico herméticas y coloca tu kit completo de sumi-
nistros para desastres en uno o dos contenedores faci-
les de transportar, como recipientes de pléstico o una
bolsa de lona.

El kit de suministros basicos de emergencia podria incluir
los siguientes articulos recomendados:

® Agua: un galén de agua por persona por dia duran-
te, al menos, tres dias para consumo e higiene.
Alimentos: un suministro de alimentos no perecede-
ros para, al menos, tres dfas.

Un radio a pilas o a manivela.

Linterna.

Botiquin de primeros auxilios.

Pilas o baterfas de repuesto.

Silbato para pedir ayuda.

Mascarilla para polvo para ayudar a filtrar el aire con-
taminado, una lona plasticay una cinta adhesiva para
armar un refugio en el lugar.

Toallitas himedas, bolsas de basura y precintos plas-
ticos para higiene personal.

Llaves o alicates para cortar los servicios publicos.
Abrelatas manual para los alimentos.

Mapas del lugar.

Teléfono celular, cargadores y baterfa de repuesto.

(ONONONONONONENO]
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| Emergencias

Suministros de emergencia
adicionales
Una vez que hayas reunido los suministros del kit basico de

emergencia, te recomendamos que consideres agregar los si-
guientes articulos para tus necesidades particulares:

® Medicamentos recetados.

® Medicamentos de venta libre, analgésicos, antidiarréicos,
antidcidos o laxantes.

® Anteojos y liquido para limpiar los lentes de contacto.

® Férmula para lactantes, biberones, pafales, toallitas hu-
medas, unglento para la dermatitis del pafal.

®© Alimentos para mascota y agua adicional para su masco-
ta.

®© Dinero en efectivo o cheques de viajero.

® Documentos importantes de la familia, como copias de las
polizas de seguro, identificaciones y registros de cuentas
bancarias, que deben guardarse electronicamente o en
un envase portatil impermeable.

® Un saco de dormir o una manta abrigada para cada per-
sona.

® Muda completa de ropa adecuada para el clima y calza-
do resistente.

® Blangueador de cloro doméstico y un gotero medicinal
para desinfectar el agua.

@® Extintor de incendios.

®© Foésforos dentro de un envase impermeable.

® Articulos femeninos y de higiene personal.

® Kits de cocina, vasos y platos de papel, toallas de papel y
utensilios de plastico.

®© Papely lapiz.

@®© Libros, juegos, rompecabezas u otras actividades para ni-

AOoS.

Mantenimiento del kit

Después de preparar el kit, recuerda realizar el mantenimien-
to regular de los suministros, de manera que estés listo para
cuando lo necesites:

« Mantén los alimentos enlatados en un lugar fresco y seco.

« Almacena la comida en cajas en recipientes de plastico o
de metal herméticamente cerrados.

+ Reemplaza los articulos vencidos seguin sea necesario.

« Cada afno considera las nuevas necesidades de tu familia
y actualiza el kit.

Lugares de almacenamiento del kit

Puesto que no sabes dénde te encontrards cuando ocurra
una emergencia, prepara kits de suministros para mantener
en casa, el trabajo y los vehiculos.

®© Casa: Guarda este kit en un lugar designado, listo para
cuando tengas que abandonar tu hogar rdpidamente. Ase-
gurate que todos los miembros de la familia sepan dénde
se guarda el kit.

®© Trabajo: Debes estar preparado para refugiarte en el tra-
bajo durante al menos 24 horas. Tu kit del trabajo debe in-
cluir alimentos, agua, medicamentos y otras necesidades,
aligual que calzado comodo para caminar, almacenados
en una caja “lista para llevar.”

® Vehiculo: En caso de quedar varado en la carretera, guar-
da un kit con suministros de emergencia en tu vehiculo. B
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Las recomendaciones de otros
amantes de los animales te
pueden ayudar a elegir el

veterinario mds adecuado paFg L_
cuidar la salud de tu
mascota, pero también te ;
conviene tener en cuenta esto

factores para acertar.

Por: Diana Oliver / Periodista espé
maternidad e infancia y vida sana
www.webconsultas.com/mascotas/. d-a
como-elegir-un-buen-veterinario / 26 de agosto de 2
Recuperado de: https://www.webconsultas.com/masc

salud-de-la-mascota/como-elegir-un-buen-veterina
I
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Las recomendaciones de otros amantes de los animales te
pueden ayudar a elegir el veterinario mas adecuado para cui-
dar la salud de tu mascota, pero también te conviene tener
en cuenta estos factores para acertar.

La eleccion del veterinario que cuide y vigile la salud de nues-
tro animal de compafia no siempre es meditada, y a menudo
acabamos saltando de uno a otro, o incluso acudiendo al mas
cercano Unicamente cuando lo necesitamos. Pero piensa que
tener confianza en el veterinario no solo se traduce en tranqui-
lidad para nosotros —su familia humana-, sino que también es
un buen seguro para la salud a largo plazo de nuestra mascota.

Las revisiones de salud y las vacunaciones suelen ser citas in-
cuestionables, y conviene tener un veterinario de referencia
que nos atienda en estas ocasiones, pero también cuando ocu-
rre una urgencia. Lo ideal serfa buscar el profesional adecuado
desde que empecemos a pensar en compartir vida y vivien-
da con un animal, porque puede asesorarnos en cuanto a qué
tipo de mascota o raza encaja mas en nuestro ritmo de vida o
lugar de residencia, en nuestra disponibilidad de tiempo y ca-
pacidad de cuidados, y en nuestras condiciones econémicas.

Perros, gatos, pajaros, pequefios mamiferos, animales acua-
ticos o reptiles, todos van a necesitar en algin momento los
cuidados o consejos de un especialista, y por ello, te ofrece-
mos algunas recomendaciones y cuestiones que debes tener
en cuenta para encontrar un buen veterinario.

;Qué debemos tener en cuenta
para elegir un veterinario?

A la hora de elegir un veterinario adecuado son muchas las
cuestiones a tener en cuenta; el precio, la cercanfa y la profe-
sionalidad son los requisitos minimos que exigen la mayoria
de las familias. Las opiniones de otros usuarios pueden ayudar-
nos a tomar una decisién, pero hay otros factores que convie-
ne valorar a la hora de elegir un veterinario, como:

El horario

El ritmo frenético de las sociedades actuales impide
que podamos llegar a todo. Un animal requiere de
nuestra presencia, pero también de nuestros cuida-
dos y de nuestra responsabilidad. Un horario que se
ajuste a nuestras necesidades nos asegura poder enca-
jar una visita sin que suponga alterar el orden familiar.

Opciones de contacto

Poder contactar con el veterinario por otras vias que
no sea acudir presencialmente nos facilita mucho las
cosas. El correo electrénico vy el teléfono deberfan ser
dos opciones para valorar como via de comunicacion.

Urgencias

iDispone el centro veterinario de atencién urgente
fuera del horario habitual? Contar con un veterina-
rio al que poder acudir en caso de emergencia pue-
de ser fundamental para preservar la salud o salvar la
vida de la mascota.

Tiempo de citacion

De nada sirve tener un buen veterinario si cada vez
gue queremos concertar una cita tenemos que es-
perar semanas.

Seguro de mascotas

Muchos veterinarios aceptan ya la utilizacion de un
seguro para mascotas, algo que puede ser interesan-
te si tenemos pensado contratar uno.

La cercania al domicilio

En ciudades grandes donde las distancias son enor-
mes, es habitual que haya varios veterinarios en una
misma zona. Encontrar un centro veterinario cerca del
domicilio nos pone las cosas faciles en cuanto al trans-
porte, pero también en casos de urgencia.

La atencion

Conectar con nuestro veterinario es fundamental. Un
trato amable y cercano serd lo minimo que podemos
pedir. También es vital que pueda responder nuestras
dudas y que no le moleste explicarnos todo aquello
gue necesitemos saber.

Equipo humanoy
material

Conocer los espacios y
los materiales (ra-
diologfa, ecogra-
fia, laboratorio de
analisis, area de
hospitalizacion, qui-
réfanos) y las personas
que ofrecen sus servicios en el
centro veterinario, es fundamental
para podernos deci-
dir.Un centro
moderno,
con pro-
fesionales
acredi-
tados, es
también
importante.E

| Mascotas
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Fuente: Web Consultas, Revista de salud y bienestar. (20 de septiembre de 2019). Espand

g: https://www.

webconsultas.com/mascotas/salud-de-la-mascota/tratamiento-y-prevencion-del-moqé

El mogquillo o distemper canino es una enfermedad virica grave que afecta a
los perros, y de la que es necesario vacunatrles. Te explicamos como se con-

tagia y sus sintomas caracteristicos para detectarla a tiempo.

. Qué es el moquillo canino y como
se contagia?

El moquillo canino es una enfermedad infecciosa origina-
da por un morbilivirus de la familia Paramyxoviridae. Tam-
bién se conoce con el nombre de distemper canino, CDV o
enfermedad de Carré. Este virus induce la enfermedad ma-
yoritariamente en los carnivoros terrestres. Los animales de
compafifa susceptibles del contagio son los perros y los hu-
rones con una baja o nula respuesta inmunitaria, a los que les
provoca un cuadro clinico catarral inicialmente y, mas adelan-
te, signos neuroldgicos y fallo multisistémico potencialmen-
te mortal en mas del 50% de los casos.

Segun los estudios actuales, el ser humano no se ve afecta-

do por la enfermedad del moquillo canino, por lo que, en ese
sentido, los amos puedes estar tranquilos.
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;Como se contagian los perros del
moquillo canino?

Elvirus del moquillo canino se elimina en las secreciones res-
piratorias y oculares, principalmente, aunque se sabe que es
posible la excrecion en la saliva, las heces y la orina de los ani-
males infectados incluso hasta dos o tres meses tras contraer
la infeccion. Los animales se contagian cuando inhalan el vi-
rus contenido en estas secreciones. Asimismo, los cachorros
pueden adquirir el virus a través de la placenta.

En un primer momento, el virus se dirige a las tonsilas, la fa-
ringe y los ganglios linfaticos del aparato respiratorio. En poco
mas de una semana, llega a los tejidos epiteliales bronquia-
les y del aparato digestivo y el sistema nervioso central. Los
perros con una buena respuesta inmune no mostraran sin-
tomas, o serdn muy leves, mientras que, en aquellos con un
sistema defensivo defectuoso, la enfermedad progresard y
desencadenara la sintomatologia tipica del distemper canino.
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Factores que predisponen a tu
mascota a contraer distemper

Los perros de cualquier edad pueden verse afectados por el moqui-
llo canino, pero los cachorros menores de seis meses son mds sus-
ceptibles al contagio, especialmente si no estan vacunados o no han
completado el protocolo vacunal recomendado por su veterinario. Los
cachorros que no han recibido el calostro (leche con anticuerpos de-
fensivos) de una madre inmunizada, y los perros inmunosuprimidos
por cualquier causa (estrés, mala alimentacion, hacinamiento, u otras
enfermedades concomitantes como la parvovirosis) también corren
mayor riesgo de desarrollar la enfermedad.

Hay que tener en cuenta que un cachorro podria infectarse antes de
terminar su vacunacion si entra en contacto con animales infectados.
Por eso es tan importante la vacunacion preventiva, mantener a los
cachorros con sus madres hasta los dos o tres meses de edad, y evi-
tar que entren en contacto directo con otros perros hasta completar
el calendario vacunal.

Sintomas del distemper o moquillo canino

Lo primero que hay que saber para poder detectar si tu perro sufre distemper es hacer un analisis del nimero de
tejidos orgédnicos afectados por este virus, ya que la amplitud de los sintomas del moquillo canino varia con el es-
tado inmunitario del perro en el momento de la infeccion. Asi, los perros bien protegidos son capaces de eliminar
el virus completamente en 15 dfas, con muy poca o ninguna sintomatologfa, pero cuando la respuesta inmune es
moderada o mala, el virus consigue invadir el organismo y se manifiestan los signos clinicos.

Los cachorros infectados por distemper canino a través de la placenta nacen muertos o con enfermedad del sis-
tema nervioso central. Inicialmente, el virus infecta el tejido epitelial del aparato respiratorio, ocasionando descar-
ga nasal y ocular purulenta, inflamacion de las tonsilas, fiebre, depresion, anorexia y signos de bronconeumonia
como tos, ruidos respiratorios y disnea.

El aparato digestivo también puede verse alterado por el virus, causando diarrea y vémitos. Es frecuente la infec-
cion secundaria de estos tejidos por bacterias oportunistas.

Sintomas neurologicos del
moaquillo canino

Una vez superada la primera fase respiratoria o digestiva, el vi-
rus progresa su curso alcanzado el sistema nervioso central. Los
perros con mala respuesta inmune muestran signos neurolo-
gicos como ataxia, paralisis, mioclonfa (contracciones muscu-
lares) y convulsiones. La enfermedad del sistema nervioso es
progresiva y de mal prondstico.

Es posible observar otros sintomas del moquillo canino o enfer-
medad de Carré en otros drganos, como por ejemplo uveitis, ce-
guera o lesiones en la retina. Algunos cachorros no desarrollan
correctamente el esmalte dental, apareciendo manchas oscuras,
y en muchos es habitual apreciar hiperqueratosis (sequedad y
agrietamiento) en la trufa (nariz) y en las almohadillas plantares.
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;Como se diagnostica el moquillo canino?

El diagnostico del moquillo canino se basa fundamentalmente en la sintomatologia del pe-
rro, las pruebas de imagen y las analiticas de sangre o de liquido cefalorraquideo. En la radio-
grafia toracica se pueden observar cambios propios de la bronconeumonia, como focos de
inflamacion, y en la auscultacion, se pueden escuchar ruidos respiratorios anémalos.

Se recogen muestras de sangre, de exudados respiratorios o de liquido cefalorraquideo que
bana la médula espinal para cuantificar el titulo de anticuerpos frente al moquillo canino,
aunque no es posible diferenciarlos de los anticuerpos generados con la vacunacién recien-
te, por lo que hay que interpretar los resultados con prudencia.

Para un diagnostico del distemper més certero, es necesario detectar las particulas viricas en
las muestras, mediante pruebas genéticas y tinciones especiales.

Tratamiento y prevencion del moquillo canino

Actualmente no se conoce ninguin tratamiento farmacolégico para atacar al virus del
mogquillo canino y curar el distemper o enfermedad de Carré. Unicamente se lleva a
cabo un tratamiento de soporte para ayudar al propio organismo del animal a comba-
tir la infeccion. En la gran mayorfa de los casos es necesaria la hospitalizacion del perro.

En esos casos, el aporte de fluidos por via intravenosa es fundamental para evitar la
deshidratacion y suplementar con nutrientes al paciente con anorexia y diarrea. A me-
dida que el perro comience a comer, se puede recurrir a alimentos especificos de facil
digestion y alta energfa.

Las infecciones secundarias por bacterias oportunistas del tracto respiratorio y digesti-
vo deben ser eliminadas con el uso de antibidticos. Los signos neuroldgicos, como las
convulsiones, se tratan con farmacos anticonvulsivos. Para los mioclonos no existe tra-
tamiento eficaz.

Silos signos nerviosos o las convulsiones empeoran o No se controlan, se puede plan-
tear la eutanasia para evitar sufrimiento. Los perros con sintomas neuroldgicos que so-
breviven podrian presentar como secuela la mioclonfa (sacudidas involuntarias) durante
meses, o indefinidamente.

Prevencion del moquillo canino en

Cuidados del perro con moquillo canino los perros

Los perros que muestren signos respiratorios o gastrointestinales de- La vacunacion completa de los cachorros es fundamental para
ben aislarse para evitar el contagio a otros animales. Es importante evitar la enfermedad. La primera dosis se administra a las seis u
limpiar todas las secreciones regularmente. El virus es sensible a la ma- ocho semanas de edad, y se revacuna a las 12y a las 16 sema-
yorfa de los desinfectantes. nas. Al afo se repite una dosis y, posteriormente, se aplica una

de recuerdo cada tres afios.
Durante la recuperacion del perro con distemper, se puede utilizar una

dieta digestible, de alta energfa y muy palatable. Los suplementos ali- Antes de la vacunacion frente al moquillo, los cachorros de-
menticios con vitaminas del grupo B, pueden ayudar a los perros que ben estar correctamente desparasitados y no presentar signos
han superado los signos neurolégicos para minimizar las secuelas. de enfermedad infecciosa para que la inmunidad se desarro-

lle completamente.

No es recomendable el contacto directo con otros perros has-
ta no haber completado el calendario de vacunacion. Ademds,
los perros que han superado la enfermedad no quedan inmu-
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do de recuperacion.a




