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Salud ▶ circulación

Acuerdo para 
investigar 
nuevas formas de 
radioterapia
La Universidad Autónoma de 
Barcelona y la Asociación Espa-
ñola contra el Cáncer firmaron 
un acuerdo en virtud del cual se 
impulsará la investigación en 
las nuevas aplicaciones de radio-
terapia contra los tumores can-
cerígenos, gracias a la radiación 
procedente de aceleradores de 
partículas.

una ‘oreja 
electrónica’ evita 
ruidos a los bebés

Los recién nacidos que se encuen-
tran ingresados en la Unidad de 
Cuidados Intensivos del Materno 
Infantil de Granada tienen un 
nuevo aliado que les ayudará a re-
ducir el estrés que podrían sufrir 
durante su estancia en el hospital. 
Una particular ‘oreja electrónica’ 
vela contra el ruido. No se trata 
de ningún artilugio propio de la 
ciencia ficción sino de un simple 

sonómetro —eso sí, con forma de 
oreja— que advierte e informa del 
nivel de decibelios que se registra 
en esta sala de la Unidad Neona-
tal del centro granadino, uno de 
los pocos de España y el primero 
andaluz que dispone de un con-
trol específico como este. Según 
los sanitarios que atienden a estos 
pequeños de pocos días de vida, 
apartarlos de molestos e inadecua-
dos ruidos puede favorecer, y así lo 
demuestran distintas investiga-
ciones, un correcto neurodesarro-
llo de los bebés prematuros.

investigación 
nuevo estudio sobre 
la poliomielitis

La Universidad Miguel Hernández  
de Elche inició un estudio sobre 
las repercusiones de las epidemias 
de poliomielitis en la España del 
siglo XX, en el que se recogerán 
los testimonios de quienes la pa-
decieron. La investigación se hará 
desde los brotes de los años veinte 
hasta la desaparición de la enfer-
medad, tras las vacunaciones ma-
sivas llevadas a cabo desde 1963.

La aterosclerosis —también co-
nocida popularmente como ar-
teriosclerosis, cuando incide en 
las arterias— es la primera causa 
de muerte y de discapacidad en el 
mundo desarrollado. Pese a ello, 
aún no se comprenden bien algu-
nas de sus características funda-
mentales, aunque son muchos los 
factores de riesgo que favorecen su 
desarrollo.

Este tipo de patología, que su-
pone el endurecimiento de los va-
sos sanguíneos tras la formación 
de ateromas (placas), afecta a de-
terminados territorios vasculares 
y produce numerosas manifesta-
ciones clínicas dependiendo de los 
vasos  afectados.

De esta forma, se puede hablar 
de distintos tipos de aterosclero-
sis. Tenemos, por ejemplo, la ate-
rosclerosis coronaria, que puede 
producir angina de pecho y, en 
estadios más avanzados, infarto 
del miocardio.

En segundo lugar, está la ate-
rosclerosis del sistema nervioso 
central, que se asocia a la isque-
mia cerebral transitoria y al infar-
to cerebral.

Otro tipo de aterosclerosis es la 
que incide en la circulación peri-
férica. En este caso, se produce 
una claudicación  intermitente, 
un síntoma que aparece cuando se 
trata de las arterias que irrigan las 
piernas y que se manifiesta con 
dolor en las pantorrillas al cami-
nar, casi siempre en un número 
determinado de manzanas o me-
tros. La aterosclerosis de la circu-

lación periférica también produce 
una gangrena mucho más temi-
da, pues llega a poner en peligro la 
viabilidad del miembro afectado.

Otro órgano vulnerable a la ate-
rosclerosis es el riñón. El endure-
cimiento de los vasos sanguíneos 
puede llegar a provocar una este-
nosis de la arteria renal y el consi-
guiente daño permanente. Este es 
un tipo de afección muy frecuente 

en este órgano.
Si la aterosclerosis afecta a la 

arteria aorta, se puede producir 
una estenosis o un aneurisma. Es 
decir, una dilatación de un vaso 
sanguíneo o del corazón por el de-
bilitamiento de sus paredes.

Generalmente, la aterosclero-
sis se produce en los puntos de ra-
mificaciones arteriales, pues son 
los lugares donde se producen las 

turbulencias que predisponen a 
padecer esta enfermedad.

Este problema se inicia con la 
formación de la llamada ‘estría 
grasa’, por la acumulación de par-
tículas lipoproteicas en la pared 
arterial.

De todas las lipoproteínas, las 
LDL (‘Low-Density Lipoproteins’), 
de muy baja densidad, son las 
que producen el colesterol malo, 

el principal causante de esta en-
fermedad.

Otro factor que incide en la ace-
leración del proceso de endureci-
miento de los vasos sanguíneos 
es la elevación permanente de la 
glucosa por el fenómeno conocido 
como glucosilación, que se da en 
los enfermos diabéticos.

Pero también existen varios fac-
tores más que determinan la apa-
rición de la aterosclerosis como 
son la inflamación, la coagulación 
sanguínea y la microcirculación. 
Todos ellos favorecen la formación 
de la placa ateroesclerótica.

Las lesiones ateroescleróticas 

arterias atascadas
malos hábitos como una alimentación rica en grasas o el tabaco son 
algunos de los factores de riesgo que predisponen a la aterosclerosis

dr. medardo j. 
melián martín
medicina interna
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para hacer dieta 
es fundamental el 
apoyo psicológico

Solo un veinte por ciento de los que 
inician una dieta buscan orienta-
ción médica, destaca el psicólogo 
Ricardo Ros, quien asegura que 
una dieta sin apoyo psicológico 
«está destinada al fracaso». Ros, 
autor del libro ‘Stop a la ansiedad’, 
indica que dos de cada diez perso-
nas que acuden a la consulta con-
tinúan el tratamieto solo mientras 
les da resultado.

una alimentación 
cuidada evita 
problemas 
María Freire.  
Vilalba

¿Existe alguna forma de prevenir 
que surja esta dolencia? 
Sí, además de controlar la tensión 
arterial en sus valores normales 
y de forma permanente, es im-
portante cuidar el capítulo de la 
alimentación.

Hay que evitar los salados y con-
trolar los lípidos, es decir, las gra-
sas. Para ello, se debe hacer una 
analítica, como mínimo una vez 
cada cinco años, donde se evalúen 
los niveles de colesterol, triglicé-
ridos y lipoproteínas. De esta for-
ma, se podría dar un tratamiento 
para prevenir males mayores.

En caso de sufrir diabetes, es 
importante controlar los niveles 
de glucemia con el fin de que estos 
alcancen sus valores normales el 
mayor tiempo posible. En espe-
cial, en lo que se refiere a la dia-
betes tipo II.

Conviene, asimismo, evitar por 
todos los medios posibles la obe-
sidad y el sedentarismo, uno de 
los principales factores de riesgo 
que predisponen a sufrir esta en-
fermedad.

Está demostrado, además, que 
el consumo de ácido acetilsalicíli-
co (aspirina), en dosis muy bajas, 
reduce el riesgo de tromoosis, la 
complicación más grave de la ate-
rosclorosis.

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

El tantra procede del sánscrito, 
cuyo significado es expansión y 
liberación —la palabra ‘tan’, red 
o tejido, aquello que extiende el 
entendimiento—. Aplicado al 
sexo, se podría decir que el tantra 
consiste en utilizar todos y cada 
uno de los cinco sentidos hasta el 
límite, siendo bueno todo aque-
llo que te produzca placer a ti y a 
tu pareja.

Lo esencial sobre el sexo tán-
trico es olvidarse del «aquí te pi-
llo, aquí te mato». Esta forma de 
practicar el sexo ayuda a abrir la 
mente y da un toque a las relacio-
nes más relajado, ya que se basa 
en la pausa y busca el placer de 
forma prolongada.

Según encuestas y estadís-
ticas, en España se folla poco y 
mal, sin hablar del tiempo que 
empleamos en la práctica, que 
suele reducirse a tan solo quin-
ce minutos. Los tantristas creen 
que la eyaculación es una pérdi-
da de energía y que eyacular una 
vez al mes es suficiente, que no 
es lo mismo que solo hacerlo una 
vez al mes. La mujer es una diosa 

que da y recibe energía.
La medicina tradicional china 

consideraba la sexualidad como 
un factor vital para mantener la 
salud y la juventud, junto con 
una alimentación adecuada, 
meditación y, cómo no, ejerci-
cio físico. Y también llegaron a la 
conclusión de que se podría vivir 
100 años o más si se consiguiera 
canalizar la energía sexual. 

Con el tantra se expande la 
conciencia y se libera energía. 
Es una filosofía de vida según la 
cual para conectarse con el es-
píritu, es necesario escuchar al 
cuerpo. Se unen alma, mente y 
respiración, tanto en los preám-
bulos como en la consumación 
de la relación, y el semen es con-
siderado como fuente de vida.

EL ORGASMO MASCULINO. 
Muchos hombres desconocen el 
poder que radica en controlar la 
eyaculación. Están acostumbra-
dos a conocer el clímax que pre-
cede a eyacular y ahí se termina 
todo. Queremos todo ya y rápido 
y raramente nos paramos a dis-

frutar y prolongar el momento 
íntimo. El tantra propone pro-
longar la etapa última, la más 
intensa, inhibir el espasmo para 
permanecer indefinidamente en 
el punto límite, que da acceso al 
‘paraíso sexual cerebral’. Ese es el 
verdadero orgasmo masculino. 

¿Cómo eyacular ‘hacia den-
tro’? 

Es importante el ambien-
te que se crea en el templo del 
amor. Una cama o habitación 
perfectamente aderezada, con 
flores, incienso, velas y música 
zen, sin ruidos externos, ayuda 
a menterse en materia. Luego, 
sábanas o cojines, frutas o be-
bida que acompañen el atrezo, 
¡quieras que no, ayuda!

Se debe empezar por una bue-
na armonía en la respiración, 
de forma pausada (cuando tú 
exhalas, él inhalará; la idea es 
que él respire de tu aire y tú del 
suyo). Cerrar los ojos y dejar la 
mente limpia de pensamientos. 
Masajearse, con aceites y movi-
mientos sensuales, besarse len-
tamente sin tocarse demasiado, 
solo con los labios recorrer todo el 
cuerpo… lenta y suavemente. Y 
cuando se llega a la penetración 
debe hacerse también de forma 
muy lenta, casi sin moverse, 
mientras que la pareja se sigue 
acariciando suavemente hasta 
que se llega a un punto en que 
necesita moverse poco a poco con 
más ritmo. 

Así se podrá conseguir una 
erección fuerte y una mayor ex-
citación que, acompañadas nue-
vamente de respiración y caricias 
suaves, conducirán al orgasmo, 
el cual se podrá prolongar presio-
nando en el perineo, lo que se co-
noce como ‘correrse para dentro’. 
De esta forma, el hombre puede 
conseguir más de un orgasmo 
sin llegar a eyacular. 

BENEFICIOS DEL TANTRA. A 
nivel mental, ayuda al autoco-
nocimiento y la superación, que 
conducen al aumento de autoes-
tima, adaptación, toma de deci-
siones y, sobre todo, búsqueda de 
la armonía. 

También fusiona lo intelec-
tual y racional con lo emocional 
e intuitivo. Se consigue amar la 
vida con gozo y plenitud y ayuda 
a sanar heridas emocionales.

los secretos 
del tantra en 
la cama
presionar el perineo contribuye 
a un orgasmo masculino más 
largo y sin eyaculación

afectan a todo el mundo occiden-
tal. La mayoría de los ateromas 
no producen síntomas y jamás 
llegan a causar manifestaciones 
clínicas. 

Muchos enfermos con ate-
rosclerosis difusa fallecen como 
consecuencia de procesos no re-
lacionados sin haber experimen-
tado nunca una manifestación 
clínica.

La remodelación arterial es la 
causa de esta variabilidad de la ex-
presión clínica de la enfermedad 
aterosclerótica.

Hasta que la placa no cubre más 
del 40 por ciento de la luz de la ar-
teria no comienza a estrecharse la 
luz arterial. Por ello, durante gran 
parte de su evolución, el ateroma 
no produce estenosis capaz de li-
mitar el riego de los tejidos.

Los principales factores de 
riesgo que predisponen a 
padecer aterosclorosis en los 
vasos sanguíneos y arterias 
son, entre otros:

▶ El tabaquismo.

▶ La hipertensión arterial.

▶ Las bajas concentraciones de 
colesterol, inferior a 40 miligra-
mos por mililitro.

▶ Diabetes ‘mellitus’.

▶ Superar los 45 años, en el 
caso de los varones, y los 55, en 
el de las mujeres.

▶ La obesidad.

▶ El sedentarismo.

▶ La intolerancia a los carbohi-
dratos en ayuno.

Factores que 
predisponen a la 
aterosclerosis

☝ consultas en
www.tupsicologaanacastroliz.com


