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Salud ▶ ENFERMEDADes METABÓLICAs

tres de cada cuatro 
personas en españa 
se ven afectadas por 
el humo del tabaco
Tres de cada cuatro personas no 
fumadoras están expuestas al 
humo del tabaco, según un estu-
dio publicado en la Revista Espa-
ñola de Cardiología. Esta cifra es 
muy elevada, en comparación con 
otros países europeos como Italia, 
Irlanda o Finlandia, donde menos 
de una cuarta parte de la pobla-
ción no fumadora se ve afectada.

los españoles no se 
hidratan bien, según 
un estudio de la sen

Casi la mitad de la población espa-
ñola tiene un nivel de hidratación 
insuficiente, según el Barómetro 
de la Hidratación y la Ingesta de 
Agua 2008 (Bahia). El informe 
Bahia revela que los consumidores 
de agua mineral natural presen-
tan una mejor hidratación que el 
resto, ya que beben más veces y 
más cantidad al día que quienes 
se hidratan principalmente con 

agua del grifo o refrescos. Si ana-
lizamos la ingesta según la can-
tidad, actualmente el consumo 
se limita a tres momentos claves 
del día, coincidiendo con las tres 
principales comidas: el desayuno, 
la comida y la cena. Frente a este 
alarmante dato, el doctor Martín 
de Francisco se mostró categórico: 
el agua es un elemento esencial 
para nuestra salud, y la mejor ma-
nera de mantenerse hidratado es 
beber al menos cinco veces al día, 
preferentemente agua mineral 
natural de mineralización débil.

PROBLEMAS CARDÍACOS 
QUE RESIDEN EN LA 
MENTE

La mitad de los pacientes que acu-
den al médico quejándose de un 
problema cardíaco no tienen en 
realidad un problema en el cora-
zón, sino un problema en la men-
te, relacionado con la emoción, 
según Valentín Fuster, director 
del Instituto Cardiovascular del 
hospital ‘Monte Sinaí’ de Nueva 
York y coautor del libro ‘Corazón y 
mente’ (Planeta).

El próximo día 14, como todos los 
años desde 1991, se conmemora 
el Día Mundial de la Diabetes. 
Esta fecha se celebra en más de 
140 países por iniciativa de la Or-
ganización Mundial de la Salud 
(OMS) y de su organismo asocia-
do, la Federación Internacional de 
Diabetes, para difundir el conoci-
miento que, sobre esta patología, 
debe haber en una población que 
cada año es más diabética puesto 
que el número de personas afec-
tadas aumenta de una manera 
alarmante. 

Se calcula que, en la actualidad, 
existen en el mundo unos 190 mi-
llones de diabéticos y que, dentro 
de veinte años, esta prevalencia 
habrá llegado a los 330 millones. 
En Galicia, en 2004, el siete por 
ciento de la población mayor de 
dieciocho años padecía diabetes; 
en las últimas décadas, el porcen-
taje de diabéticos llega al treinta 
por ciento.

Se trata de una enfermedad cró-
nica, hoy en día incurable, que se 
caracteriza por la elevación inade-
cuada y mantenida en la sangre de 
los niveles de glucosa. Esta hiper-
glucemia se debe a que la insulina 
es insuficiente (diabetes tipo uno) 
o es incapaz de ejercer sus funcio-
nes (diabetes tipo dos).

La diabetes tipo uno se debe a 
la destrucción de las células que 
fabrican la insulina, por lo que  re-
quiere tratamiento con esta hor-
mona. Suele aparecer en personas 
jóvenes (antiguamente se llamaba 
diabetes juvenil).

La diabetes tipo dos, que repre-
senta más del 90 por ciento de los 
casos, se debe a que existe una in-
capacidad de las células que fabri-
can la insulina para secretarla en 
el momento adecuado y, además, 
la insulina encuentra resistencia 
en los órganos sobre los que tiene 
que actuar. Esta resistencia a la 
acción de la insulina aparece años 
antes de que podamos diagnosti-

carla. Durante ese periodo de pre-
diabetes, los valores de insulina 
en la sangre están muy elevados 
—para intentar vencer esa resis-
tencia— y poco a poco la glucosa 
va subiendo, pero sin llegar a los 
valores en los cuales podemos ha-
blar de diabetes. Cuando el siste-
ma empieza a fracasar, las células 
de la insulina se van muriendo y, 
cuando la reserva de esa hormo-

na está en la mitad del valor ini-
cial, aparece la diabetes. En ese 
momento, llevamos aproximada-
mente diez años de evolución del 
trastorno.

La resistencia a la acción de la 
insulina —diabetes del tipo dos— 
está directamente relacionada con 
la obesidad, fundamentalmente 
con la de predominio abdominal. 
Ese exceso de peso que hace años 

se denominaba ‘curva de la felici-
dad’ es, en realidad, una ‘curva de 
la mortalidad’ (cardiovascular).

El tratamiento de la diabetes 
tipo dos requiere la realización de 
dieta, ejercicio físico y adelgaza-
miento —si existe sobrepeso desde 
el primer momento se debe iniciar 
tratamiento—. Con el paso de los 
años, no obstante, un porcenta-
je muy alto de pacientes requiere 
tratamiento con insulina.

La diabetes es una enferme-
dad que puede tener una serie 
de consecuencias perjudiciales a 
largo plazo. Así, en los países de 
nuestro entorno, es la causa más 
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el virus del papiloma 
afecta a 147 mujeres 
al año en galicia

Galicia registra anualmente 147 
casos de cáncer de cuello de úte-
ro, de los que veintitrés terminan 
en defunción, según un estudio 
de la Asociación Nacional para el 
Desarrollo de la Salud en la Mujer 
(Adesam). A respecto de la vacuna 
que previene el virus del papiloma 
humano, esta asociación aboga 
por que se administre también en 
mujeres sexualmente activas.

los riesgos 
de la diabetes 
gestacional 
Margarita Parga 
Mondoñedo

¿Mi hijo puede nacer diabético si 
yo padezco diabetes gestacional?
La diabetes gestacional es la que se 
diagnostica durante el embarazo y 
que desaparece después del parto. 
Aparece por la acción de algunas 
de las hormonas placentarias, que 
son diabetogénicas. Es un cuadro 
relativamente frecuente y, por ese 
motivo, se hacen curvas de gluco-
sa a todas las mujeres embaraza-
das. Los criterios diagnósticos y de 
grado de control son diferentes de 
los de la diabetes ‘normal’. Es im-
portante su diagnóstico, porque 
la elevación de la glucosa inade-
cuada durante el embarazo puede 
tener consecuencias perjudiciales 
para el feto y el recién nacido, cuyo 
riesgo se puede reducir considera-
blemente si es tratada.

Las mujeres que padecen du-
rante el embarazo diabetes gesta-
cional tienen un mayor riesgo de 
padecer una diabetes tipo dos pa-
sados los años. Los hijos no nacen 
diabéticos. Es decir, la diabetes no 
pasa al niño, pero sí existen hoy 
en día estudios epidemiológicos 
que indican que los pequeños na-
cidos de embarazos con diabetes 
gestacional tienen un relativo 
mayor riesgo de padecer diabetes 
tipo dos cuando lleguen a la edad 
adulta.

Respuestas 
de salud

Envíanos todas tus preguntas y dudas sobre 
salud. Puedes hacerlo de dos formas:
▶ Correo postal: El Progreso. Revista  
Salud. C/ Ribadeo 5, 27002 Lugo  
▶ Correo electrónico: extras@elprogreso.es

Sexo
Por
ana castro liz
psicóloga- 
psicoterapeuta

Claro que importa, ¡para qué nos 
vamos a engañar! El placer que 
proporciona un pene con dimen-
siones interesantes es muy im-
portante. Una dotación modes-
ta (menos de doce centímetros) 
también puede proporcionar 
placer, ya que en la entrada de la 
vagina es donde se encuentran 
más terminaciones nerviosas, 
además del clítoris. Fisiológica-
mente, un hombre bien dotado 
no tiene por qué ser mejor a la 
hora de la penetración. Muchas 
dicen: «Burro grande, ande o no 
ande» o «Más vale pequeñita y 
juguetona que grande y torpo-
na», pero hay matices. 

Para los homosexuales, un 
pene de gran tamaño tendrá 
dificultades en la penetración 
anal, y eso es desastroso. De he-
cho, un pene muy grande y con 
gran perímetro no es de lo más 
manejable o apetecible; para al-
guna mujer, encontrarse con un 
varón bien dotado, más que una 
lotería, supone una rechazo.

Sabemos que la media nacio-
nal está en trece centímetros 

cuando está erecto y sabemos 
que crece la mitad de su longi-
tud . Si mide diez centímetros en 
reposo puede llegar a quince, y 
algunos pueden incluso doblar 
su tamaño. Pero lo importante 
es la compatibilidad del pene y 
la vagina. Un pene largo en una 
vagina corta no resulta satisfac-
torio y un pene estrecho en una 
vagina ancha disminuye la ex-
citación. 

El grosor también es impor-
tante, y mucho más el movi-
miento, pues por más que un 
hombre esté bien proporciona-
do, si no sabe interpretar el ritmo 
durante el acto de nada le vale el 
tamaño. La vagina es muy flexi-
ble; su profundidad está entre los 
ocho y doce centímetros aunque, 
si es muy elástica, puede adap-
tarse perfectamente al tamaño 
del pene.

las mujeres opinan. No se 
busca un gran tamaño pero sí 
lo suficiente. Algunas mujeres 
quedan insatisfechas si su pareja 
tiene un pene como un gusanito 

o como el dedo meñique. Aquí 
hay un serio problema: ¿Qué se 
le dice al chico en cuestión, sobre 
todo si se siente acomplejado? Lo 
ideal es subirle el ego, vanaglo-
riando su personalidad, lo cari-
ñoso que es..., se le explica la 
parábola de que tener un ‘Ferrari’ 
no es tan importante si tienes un 
‘Seat Panda’ que te lleve a los si-
tios, con sus cinco marchas... En 
fin, se trata de ser diplomática.

Esa frase tópica de «No cabe en 
un vaso de tubo» a veces no lo es 
tanto y este sistema sirve como 
medición si no se tiene una cin-
ta métrica a mano. Pues estas 
situaciones suceden, incluso en 
cualquier momento. Solo hace 
falta que salga la conversación 
y que en ella se encuentre un es-
pecimen con un gran tallaje que 
quiera demostrar su capacidad. 

Por otra parte, la frase «El ta-
maño no importa» seguramente 
fue dicha por un hombre que tra-
taba de excusarse antes de entrar 
a los vestuarios después de un 
partido de fútbol.

Aunque lo que deberíamos ha-
cer las mujeres y los hombres, en 
lugar de quejarnos, avergonzar-
nos o presumir con el tema, sería 
comunicarnos más entre ambos 
sexos. El placer no se limita al 
tamaño del pene; las caricias, la 
ternura y la escucha son facto-
res que también entran en juego. 
¡Ojo, chicas! No os fieis del tama-
ño de los pies, de las manos o de 
la nariz para determinar el tama-
ño. Aunque es una vieja leyenda, 
no siempre se cumple.

¡la tengo pequeña! Una solu-
ción son los extensores del pene, 
que utilizan el mismo principio 
de tracción de la cirugía ortopédi-
ca. Este principio radica en que, 
cuando un tejido está expuesto a 
una fuerza de tracción, él mismo 
reacciona incrementando su ta-
maño. Este instrumento lo que 
realiza es una fuerza de tracción 
aplicada sobre toda la longitud 
del pene, accionando la función 
de crecimiento. Este incremento 
en la longitud y el grosor sobre 
un pene adulto se vuelve perma-
nente. El precio es entre 300 y 
500 euros. Se puede conseguir 
alargar el pene algo más de cua-
tro centímetros y ensancharlo 
uno y medio.

el tamaño 
también 
importa
la longitud y movimiento del 
pene son relevantes para la 
satisfacción sexual de la mujer

importante de ceguera, de insu-
ficiencia renal con necesidad de 
hemodiálisis y trasplante renal y 
de amputación por causa no trau-
mática de miembros inferiores. 
La probabilidad de fallecimiento 
por infarto de miocardio o por pa-
tologías de tipo cardiovascular es 
alta en las personas que padecen 
diabetes.

Pero estas complicaciones no 
aparecen en todos los pacientes 
diabéticos. Existen factores que 
favorecen la aparición de las mis-
mas, como el mal control de la 
tensión arterial o niveles elevados 
de colesterol, más importantes en 
los pacientes diabéticos, y eviden-
temente el grado de control de los 
niveles de glucosa. Cuanto más 
normales son los índices de glu-
cosa, menor es el riesgo.

Aunque no existe ninguna ma-
nera de impedir la aparición de 
la diabetes de tipo uno, varios 
factores pueden prevenir la 
aparición futura de la diabetes 
de tipo dos. 

Ejercicio y alimentación
Existen estudios que de-
muestran que un tipo de vida 
saludable reduce de forma 
muy significativa la aparición 
de diabetes. En esto se incluye 
una dieta variada, rica en 
vegetales y en pescado, y pobre 
en dulces y en grasas satura-
das. También el ejercicio físico 
cotidiano disminuye el riesgo 
de padecer diabetes, así como 
enfermedades cardiovasculares 
o hipertensión. Por otro lado, 
el aumento excesivo de peso, 
la obesidad y un estilo de vida 
sedentario pueden poner a una 
persona en riesgo de padecer 
diabetes tipo dos.

Una vida sana 
previene la 
dolencia

☝ consultas en
www.tupsicologaanacastroliz.com


