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Prólogo


 



Dra. Julie Salomón


 


Admiro a quienes persiguen imposibles hasta hacerlos posibles. Así es Pepe, autor de este libro que refleja no sólo su compromiso con la salud, sino su tenacidad para contribuir con su granito de arena a convertirnos en un país saludable. 


Desde que lo conozco ha sido un hombre de grandes retos. Y en esta ocasión, no sólo se dirige a los pacientes, nos reta también a nosotros, los médicos, a crear un verdadero sistema de salud basado en la prevención para que, paulatinamente, se vaya dejando atrás el que nos rige ahora que parte de la curación de una enfermedad.


Su libro “El poder de la prevención” es una forma de disponer cómo queremos llevar nuestra vida. 


Ciertamente más vale prevenir que lamentar, como dice el refrán. Una sociedad saludable y que previene la enfermedad, es una sociedad sana que, incluso, contribuye a evitar los gastos catastróficos para las familias que implican enfermedades que pudieron haberse evitado.


La “prevención” se define como una medida o disposición que se toma de manera anticipada para evitar que un acontecimiento negativo tenga lugar. 


Las enfermedades, muchas veces, son sólo el efecto de tomar malas decisiones y de escoger estilos de vida inadecuados. Por eso es importante hacer un alto en el camino y preguntarnos cómo vivimos y qué es lo que está provocando las enfermedades. 


“El poder de la prevención” es un libro enfocado a la causa, es decir, al cómo es que te enfermas y al por qué te enfermas. Si entendemos cómo funcionamos en nuestra vida diaria y cuáles son nuestros hábitos cotidianos, podremos corregir lo negativo y asegurarnos una vida sana. 


Se puede decir que éste, es un libro que ofrece al lector las herramientas necesarias para el autoconocimiento. 


Nosotros diseñamos nuestra vida y podemos elegir la calidad con la que queremos experimentarla.


Recuerdo mi primer día en la Facultad de Medicina. Escuché por primera vez a alguien decir: “No existen enfermedades, sino enfermos”. Ciertamente la responsabilidad de la salud depende de cada uno de nosotros, es individual, pero si nosotros mismos nos regimos por hábitos saludables es seguro que nuestra familia, nuestros hijos, los tendrán también.


La revolución demográfica en nuestro país está generando un incremento de las enfermedades crónico degenerativas, principalmente cuando se prevé que, del año 2000 al 2050, la población infantil disminuirá un 33% y los mayores de 65 años aumentarán un 600%. Esto justifica la preocupación y motivo del libro “El poder de la prevención”. Es urgente que las nuevas generaciones aprendan a prevenir y a vivir saludablemente.


José Bandera, es un extraordinario y admirado amigo mío, es un excelente médico y su sólida reputación incluye un predominio de sus actividades docentes y su práctica clínica. Su interés por difundir la prevención, muestra la congruencia con la que goza y vive su vida. 


Su entusiasmo es contagioso y es encomiable señalar que es un profesional de la salud que nunca deja de prepararse. Su búsqueda por ser una mejor persona es incesante, y, en su libro, nos regala un poquito de su sabiduría que nos dará la oportunidad de tener, o buscar alcanzar, una mejor calidad de vida.





Introducción

EL POR QUÉ DE LA PREVENCIÓN

 



Cuando surgió el proyecto de escribir un libro, no dudé por ningún momento que la prevención era el tema a tratar ya que, el alcance de la misma nos puede llegar a salvar la vida o al menos, a evitar malos ratos y momentos.


La prevención es uno de mis temas favoritos y cuando veo a algún paciente con cierta enfermedad o complicación de la misma, –la cual se pudo haber evitado–, es cuando pienso que mientras más información tengamos podremos lograr una mayor defensa contra las enfermedades. La falta de conocimientos nos lleva a cometer muchos errores y, muchas veces, es demasiado tarde para componerlos.


 


¿De dónde vienen las enfermedades?


Imaginemos una receta de cocina, con varios ingredientes, donde el platillo final es la enfermad. Para cocinarla, se necesitan varios componentes –a los que llamaremos factores– y, algunos de ellos, sí que podemos modificarlos.


Veamos:


 


En primer lugar está la genética. Ésta, es la información que tenemos todos en nuestras células, en nuestro disco duro. Es el legado familiar que nos han trasmitido nuestros abuelos y padres. En el momento de la historia que estamos viviendo, no se pueden hacer mayores cambios. La medicina ha avanzado mucho y en un futuro habrá mucha manipulación genética que hará las cosas más sencillas desde este punto de vista. Pero lo que sí podemos hacer desde ya, es preguntar a nuestros padres sobre sus enfermedades y la de los abuelos, así como si existe o no alguna enfermedad común en la familia. Muchas de las enfermedades tienen disposición genética, es decir se presentan más comúnmente en alguna familia. Me sucede mucho que, cuando hago una historia clínica, los pacientes casi no conocen los antecedentes de sus familiares. Te sugiero que te sientes a hablar con tus papás y abuelos y les preguntes de qué sufrieron o murieron tus familiares cercanos. De seguro, al conocer esto, te preguntarás ¿por qué algunos miembros de la familia presentan o presentaron ciertas enfermedades y otros no? Es ahí en donde entran otros factores:


 


Alimentación: Somos lo que comemos, y somos también nuestros hábitos de alimentacion: los horarios de nuestras comidas, el cómo comemos, cuánta agua tomamos, etcétera. 


Actividad: El ejercicio, el deporte, el dinamismo, la meditación y el sueño son clave en nuestra receta de salud. ¿Cuántas horas duermes?, ¿duermes bien, es decir, tu sueño es reparador o amaneces cansado? ¿Qué tan sexualmente activo eres?, ¿usas protección?, ¿cuántas parejas sexuales tienes? o ¿cuántas parejas sexuales tiene tu pareja? ¿Qué tipo de deporte haces?, ¿aeróbico, pesas, deportes extremos o más tranquilos como el golf? ¿Dedicas tiempo para estar contigo o siempre estás corriendo como hamster de aparador de tienda de animales en ruedita interminable?


 


Laborales: ¿Pasas mucho tiempo en alguna posición?, ¿utilizas la computadora demasiado? ¿Estás expuesto a alguna sustancia en tu trabajo? Éste, ¿involucra animales? ¿Tomas descansos? ¿Cómo te trasladas hacia tu trabajo? ¿Estás bajo mucho estrés laboral?


 


Geográficos: ¿Dónde vives? Algunas zonas son más propensas a diferentes enfermedades, inclusive ¡si te mudas a ellas! También te puede afectar el tipo de viaje temporal que hagas; hay una gran diferencia entre viajar a un cómodo hotel en una gran metrópoli que ir a hacer ecoturismo al Amazonas. ¿Vives en una ciudad muy contaminada o cerca de alguna fábrica?, ¿en alguna zona en donde haya Paludismo o Tuberculosis?


 


Vacunas: Estas no son exclusivas de los niños y tienes que saber cuáles debes de tener de acuerdo a tu estilo de vida y a tu edad. Tendemos a pensar que las vacunas son exclusivas de la infancia y no es así.


 


Mascotas: ¿Qué mascotas tienes?, ¿cómo convives con ellas? No es lo mismo tener un pastor alemán que tener un rebaño de ovejas. ¿Duerme tu mascota en tu cama? 


 


Actitud: ¿Qué tan ansioso eres?, ¿cómo manejas tu estrés?, ¿cómo reaccionas ante situaciones adversas?, ¿tiendes a deprimirte?


Y, finalmente, existe el azar, la palabra suerte no me gusta mucho pero es verdad que muchas veces aparecen enfermedades en quien menos lo esperas y sin algún motivo especifico. ¿Será que aquí aplica el lema de: “Cuando te toca, aunque te quites y cuando no te toca aunque te pongas”?


Ahora, pensemos en lo que cuesta enfermarse. Pero no lo hagamos primero en lo que corresponde a lo económico, sino en lo que cuesta emocionalmente enfermarse. 


Tristemente, una enfermedad puede ser devastadora no sólo para el que la padece sino para todos los que lo rodean. Un padecimiento puede cambiar totalmente la dinámica de una familia y ser demoledor. Es decir, puede llegar a ser un mal colectivo. Lo veo todo el tiempo en el hospital; familiares y enfermos desolados por algo que pudo prevenirse.


Y ahora sí, ¡ponlo en billetes! Siempre es más caro tratar una enfermedad que prevenirla. 


He visto economías familiares derrumbarse ante alguna enfermedad seria y, muchas veces, sin buenos resultados. No es lo mismo detectar y eliminar un mínimo tumorcillo que apenas y crece del tamaño de la punta de un lápiz que cuando el tumor ha invadido órganos y destruido todo lo que encuentra a su paso.


En esta parte de la prevención no se trata de a fuerzas cambiar estilo de vida o alimentación, sino de tomar conciencia, responsabilizarse y checarse para detectar posibles problemas a tiempo. Se trata de que seas tú el que tome las decisiones acertadas teniendo la información correcta.


La prevención no es sólo evitar que aparezcan una o varias enfermedades, sino también, detectarlas a tiempo y ¡evitar que avancen! Dentro de la detección temprana también puedes averiguar a lo que estás predispuesto y “echarle más ganas” lo que significa “ponerte en acción” para evitar que sucedan los problemas.


Es cierto, muchas veces hay que invertir en la prevención, en las vacunas, en los chequeos, en las visitas al médico y al dentista, pero siempre, siempre, va a ser mucho más barato, tanto económica, como física y emocionalmente, optar por la prevención. Lo más importante que tienes en tu vida es a ti mismo: ¡Cuídate!


El objetivo de este libro es enfocarnos, sobre todo, a lo que podemos hacer para evitar enfermedades específicas y prevenir las complicaciones de enfermedades ya existentes o que puedan aparecer.


Lo que pretendo como médico, a través de estas páginas que comparto hoy contigo, es que logres estar y mantenerte bien, porque recuerda siempre que: 


 


¡Prevenir es vivir!




[image: ]



Capítulo 1


PREVENCIÓN EN DERMATOLOGÍA


 



¿Sabías que la piel es el órgano más grande que tenemos? Es curioso, porque pocas personas lo imaginan. Casi siempre, me dicen que es el hígado, el cual, en efecto es la víscera más grande que tenemos. Pero un adulto normal tiene más de 3 kilos de piel y ¡más de 2 metros cuadrados de ella!


 


La piel tiene muchas funciones: 


 




	
•	  	Es un escudo, nos protege contra todo lo que hay en el medio ambiente. 




	
•	  	Es impermeable al agua y evita que nos evaporemos. 




	
•	  	Juega un papel clave en el metabolismo de la vitamina D y en el metabolismo del calcio, lo cual es necesario para tener huesos fuertes. 




	
•	  	Además de ser nuestro escudo, es como un sensor que, a través de miles de nervios, nos permite saber que hay en el entorno; si hay frío, si hay calor, si hay dolor o si hay sensaciones agradables y placenteras. 




 


Imagina que te tapan los ojos y te acarician la piel con una pluma, te ponen cera caliente o te pasan un cubo de hielo por la espalda. Todo eso, que no se ve, se siente; y lo hacemos a través de nuestra piel que le avisa al cerebro quien lo registra e identifica, no es necesario verlo.


El color de la piel es muy importante para proteger nuestro cuerpo, éste nos lo da un pigmento que se llama melanina cuya función es resguardarnos del sol, por eso, en zonas más tropicales las razas son más obscuras que en las zonas en donde el sol no es tan intenso.


La piel nos ayuda a regular la temperatura, ¿sabías que diariamente sudamos alrededor de 2 litros? También tiene una gran capacidad de renovación, cada minuto perdemos más de cincuenta mil células, es decir, nuestra piel constantemente se va renovando, cae la capa de arriba y aparece una nueva, nuestras células se están replicando a gran velocidad.


Al estar tan expuesta a los elementos externos, la piel también sufre de enfermedades y constantes agresiones, por lo que hay que darle el cuidado que necesita ya que, muchas de esas enfermedades son prevenibles.


Empecemos por lo más básico: 


Mantén tu piel limpia, sobre todo en áreas de pliegues como ingles, axilas y entre los dedos. ¿Cuál es la manera ideal de limpiarla? Con agua y jabón, así de fácil y sencillo. Sin exagerar. Tampoco es necesario que la talles con piedras o zacates como si fuera ropa sucia. ¡Cuídala! Puedes usar un lienzo o una esponja.


Es recomendable que uses crema o aceite para mantener la piel humectada, y el momento ideal para aplicarlos es después del baño cuando aún está mojada, así atrapas más humedad en la piel. Esto, a menos que tengas una piel muy grasosa, en cuyo caso te recomiendo ir con tu médico a que te diga cuál es el producto ideal para tu tipo de piel.


 


El sol y la piel


Todos conocemos esta relación odio-amor como de telenovela que tiene la piel con el sol.


¿El sol es bueno para la piel? La respuesta es SÍ. Unos diez a quince minutos al día y siempre utilizando bloqueador solar. Los rayos del sol son necesarios en el metabolismo de la vitamina D y el calcio.


También es verdad que el sol nos brinda un bronceado que nos hace parecer estrellas de Hollywood pero, ¿sabes por qué se da ese bronceado que tanto te gusta? Porque tu cuerpo está produciendo más melanina para protegerse contra los rayos del sol que la están dañando. Sí, esos rayos a los cuáles tú expones tu piel como si fuera la de una iguana.


La piel se daña no sólo en las capas superficiales cuando se expone al sol, el daño llega a capas más profundas donde está la colágena y la elastina, sustancias que le dan firmeza y tono a la piel. Imagina estos dos elementos como varillas en una construcción. ¿Qué pasa si las varillas se debilitan? Pues toda la estructura estará débil. El sol, al hacer a estos elementos menos resistentes, causa que la piel se arrugue y se vuelva flácida, es decir que se haga más vieja de manera prematura. ¿Cuántas veces has visto a personas muy bronceadas que parecen 15 años más grandes de su edad? Bueno, pues tanto ese gran bronceado como esa apariencia de papiro,�se la deben al sol. Sus rayos causan también manchas en la piel y, al dañarla, se facilita que aparezcan infecciones como la del herpes.


 


¿Cómo cuidarse del sol?


Utiliza bloqueador solar todos los días. Fíjate que sea de protección mínima del 30 (SFP) y aplícalo por toda tu piel antes de vestirte. Inclusive aplícalo debajo de la ropa, no sólo en las áreas expuestas.


Recuerda que hay que reaplicarlo, sobre todo, si estás expuesto directamente al sol o si te encuentras en lugares donde sus rayos peguen fuerte, y no olvides hacerlo también si te metes al agua o si has sudado mucho. 


Protégete con bloqueador las manos cuando estés manejando, ya que prensado del volante, el sol te está lastimando, incluso a través de los cristales, y es por eso que vemos tantas manchas en el dorso de las manos de las personas.


Evita exponerte al sol durante sus horas más fuertes que son de las 11:00 a.m. a las 4:00 p.m. Durante este horario lo mejor es mantenerse en la sombra. Si debes exponerte, usa sombrero y lentes con protección UV, UVA y UVB. Si estás en la playa, protégete bajo una palapa.


Además de que el sol envejece tu piel y la mancha, los rayos UV (ultravioleta) del sol se relacionan directamente con cáncer de piel. Hay varios tipos de cáncer en la piel pero hay uno, el Melanoma maligno, que es muy agresivo y peligroso, pero todos los cánceres, así sean menos agresivos, suelen ser deformantes y ameritan eliminarse. 


Por si las primeras razones para proteger tu piel no fueron suficientes para animarte a hacerlo, espero que esta última te haga reconsiderar qué harás en tu próximo viaje a la playa. Recuerda que mientras más blanca sea tu complexión, más susceptible eres al daño del sol. 


Un dato curioso: ¿Sabes qué es lo que más mata a la gente de piel blanca en África? ¿Leones? ¿Leopardos? ¿Mandriles? ¡NO! Es el daño por el sol. El Melanoma maligno es la primera causa de muerte de enfermedades asociadas a exposición al sol. Mucho ojo, lo anterior también aplica para las cabinas solares.


Si aún así quieres tener un bronceado tipo George Hamilton en los 80´s, mi recomendación es que averigües qué crema autobronceadora te funciona a ti y le evites el riesgo a tu piel. La industria de la belleza y cosmetología ha logrado desarrollar productos que te hacen aparecer bronceado evitándote el daño causado por la exposición solar.


Y hablando de cremas, pasemos a otro punto importante en la prevención de enfermedades de la piel: El uso y abuso de cremas dermatológicas.


Hablo de todas las cremas, ungüentos y pomadas que la gente se autoreceta cuando tiene algún tipo de mancha, grano o picazón. Cuidado con esto. Los dermatólogos están en aprietos cuando llega un paciente que ya utilizó múltiples remedios y, la lesión original que tenía en la piel, ya es totalmente diferente. El médico no sabe cómo era la lesión inicial lo cual hace más difícil el diagnóstico y por lo mismo, el tratamiento adecuado. El no autorecetarse aplica también en las enfermedades de la piel.


Muchas veces lo que te apliques puede inclusive empeorar la situación. Un punto clave son todas las cremas que contienen cortisona y sus derivados. Son efectivas para muchas enfermedades pero únicamente el médico puede decirte cuál es la que a ti te beneficiará, cómo aplicarla y durante cuánto tiempo. Las cremas con cortisona pueden dañar la piel a largo plazo y, si la enfermedad o lesión que tienes es infecciosa, es muy posible que el cuadro empeore de manera severa.


¿Tienes comezón? Evita a toda costa rascarte, puedes poner compresas frías para mejorar la sensación e ir al médico para que vea qué es lo que pasa. El rascado puede hacer más grandes las lesiones, puede hacer que la comezón sea peor y facilita que la piel se infecte. ¡NO te rasques!


Otro tip clave en la prevención de enfermedades de la piel es que, si alguna sustancia te irrita, te pone roja la piel, te saca ampollas o vesículas, o te mancha, ¡NO debes usarla!, y mi recomendación es que se lo comentes de inmediato a tu médico. Aquí no sólo me refiero a medicamentos sino a muchas sustancias que van desde jabones, a preparados más fuertes como los solventes, líquidos limpiadores, carnes y pescados crudos, material fotográfico o de laboratorio, etcétera. 


¡Cuida tu piel! Si vas a utilizar alguna sustancia agresiva siempre usa guantes. Yo les recomiendo a las amas de casa que, cuando laven sus platos, los utilicen siempre. Muchas de las reacciones alérgicas en la piel son fáciles de manejar cuando se identifica al causante porque así, evitas la exposición.


Te recomiendo también que revises con calma todo tu cuerpo, te conozcas y te familiarices con todos los rincones de tu piel. Párate sin ropa frente a un espejo y revísate todo lo que sea posible. ¿Tienes lunares o manchas?, es muy común que los tengamos, pero es de verdad muy importante que sepas dónde los tienes y cómo son. ¡Conócelos bien! Pídele a tu pareja que te revise en las zonas donde tú no alcanzas a verte. Mientras más blanca sea tu piel es mayor la probabilidad de tenerlos. Fíjate bien en su forma, textura y tamaño. Si el lunar crece, cambia de color, de forma o de textura, o aparecen lunares nuevos, es momento de ir al dermatólogo a checarte. No es para alarmarse, puede que no tenga mayor implicación, pero aquí lo que queremos es prevenir.


Otro enemigo de la piel es la humedad excesiva, sobre todo en áreas que se mantienen poco ventiladas como los espacios entre los dedos de los pies y los pliegues del cuerpo. Digamos que los lugares húmedos y obscuros son ideales para que ahí, vayan a vivir los hongos. El pie de atleta, tan común en adolescentes y tan contagioso en los baños públicos, goza de encontrar sitios húmedos en la piel donde habitar. Siempre que te metas al agua asegúrate de secarte bien, sobre todo las zonas que te he mencionado. Nuca te pongas calcetines y zapatos con los pies mojados y, si vas a algún club o piscina pública, asegúrate de usar sandalias.
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