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Salud ▶ urología

la tarjeta sanitaria 
europea, una ayuda 
para las vacaciones

En torno al cuatro por ciento de los 
españoles ya tienen la tarjeta sa-
nitaria europea, que ofrece a su ti-
tular atención médica gratuita en 
cualquiera de los 31 países adhe-
ridos a este programa. En el caso 
de que el poseedor deba abonar el 
importe de los cuidados médicos 
en dichos países, este servicio pro-
cederá al reembolso de la cantidad 
correspondiente.

la reanimación 
cardiopulmonar 
evita muchas muertes

Según alertó el vicepresidente de 
la Sociedad Madrileña de Médicos 
Generales y de Familia, el doctor 
Antonio Torres, la educación en 
reanimación cardiopulmonar bá-
sica podría evitar en España el 40 
por ciento de las muertes súbitas 
en adultos y alrededor de 10.000 
muertes anualmente. La princi-
pal causa de parada reanimable es 
la cardiaca, de ahí la importancia 

de usar métodos de reanimación 
básica, dando tiempo a que los sis-
temas especializados de atención 
puedan llegar, según este médi-
co. El especialista añade que más 
allá de 4 minutos sin hacer una 
reanimación básica, o entre 5 y 8 
minutos, la intervención avanza-
da causaría graves secuelas cere-
brales en el enfermo. Explica que 
de nada vale reanimar el corazón 
si el cerebro ya está dañado, por 
eso es importante que la ciuda-
danía conozca métodos de acción 
inmediata.

los hipertensos se 
olvidan de tomar la 
medicación en verano

Según investigaciones recientes, 
más del 50% de los pacientes con 
hipertensión arterial olvidan de 
forma habitual tomar la medica-
ción durante el verano. El motivo 
principal del olvido es el cambio 
de rutina en la época estival. Al 
parecer, el calor invita a mantener 
un ritmo de vida menos ordenado 
de lo normal, a trasnochar y a co-
meter algún que otro exceso.

Las infecciones del tracto urinario 
son las más frecuentes después de 
las del aparato respiratorio. Esta 
patología abarca una amplia 
variedad de entidades clínicas 
cuyo denominador común es la 
colonización tisular por microor-
ganismos —generalmente bacte-
rias— de cualquier punto de la vía 
urinaria. Su elevada morbilidad 
—especialmente en mujeres— y 
sensible mortalidad debido a sep-
sis, añadido al alto coste econó-
mico y laboral que devengan, la 
convierte en una entidad nada 
desdeñable.

Dentro de estas patologías des-
taca la cistitis aguda o infección de 
la vejiga, no por la gravedad de su 
proceso sino por la recurrencia con 

que la pueden padecer muchos pa-
cientes. La susceptibilidad a las 
cistitis recurrentes en la mujer 
se asocia a la presencia anormal-
mente elevada de bacterias fecales 
en la mucosa vaginal y utretral. 
Las bacterias que infectan la ve-
jiga generalmente proceden de la 
flora fecal. 

En el aparato digestivo causan 
daño, pero las precisamos para el 
proceso de regulación intestinal. 
En el aparato urinario son patóge-
nas o determinantes de enferme-
dad. El tracto urinario es estéril 
en su totalidad y la mayor parte 
de las infecciones son provocadas 
por el germen llamado ‘escheri-
chia coli’.

Se estima que entre un 10 y un 
20 por ciento de las mujeres sufren 
una cistitis a lo largo de la vida. 
En la infancia habitualmente va 
asociado con malformaciones 

la infección de la vejiga
la cistitis se manifiesta de muchas formas diferentes, todas ellas con el denominador 
común de la colonización bacteriana de algún punto de la vía urinaria
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Beber abundante agua ayuda a prevenir la aparición de la cistitis. 

Información facilitada por:

Hay varios métodos para evitar 
esta afección, sobre todo si  
somos propensos a sufrirla. 
Esos métodos son sencillos de 
seguir y pueden llegar a evitar 
las molestias que conlleva esta 
enfermedad.

▶ Beber abundante líquido, entre 
8 y 9 vasos de agua por día.

▶ Orinar antes y después del acto 
sexual para evacuar cualquier 

bacteria alojada en la uretra.

▶ Después de defecar, limpiarse 
de delante hacia atrás para no 
contaminar la uretra con gérme-
nes del ano.

▶ Es aconsejable utilizar ropa in-
terior de tejidos naturales, ya que 
los sintéticos no dejan transpirar 
la piel, lo que provoca que haya 
más posibilidades de contraer 
infecciones.

▶ No es aconsejable que las mu-
jeres que sufren cistitis frecuen-
temente usen el diafragma como 
método anticonceptivo.

Consejos útiles  
para evitar 
contraer la cistitis
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las dietas estivales 
provocan trastornos 
alimentarios 

El Instituto de Trastornos Alimen-
tarios advierte de que las llama-
das dietas de verano y los viajes de 
adolescentes al extranjero en los 
meses de vacaciones pueden des-
encadenar la aparición de trastor-
nos alimentarios. Aún así, según 
recalca esta institución, el verano 
no es evidentemente el único y 
total causante de este tipo de pro-
blemas.

los riesgos de la 
automedicación  
María Rodríguez 
Lugo

Creo que tengo cistitis de repeti-
ción. ¿Es normal padecerla? ¿Qué 
debo de hacer para tratarla? 
Aunque se trate de una patología 
frecuente, es evidente que no es 
normal y hay que tratarla. La apa-
rición de una cistitis de repetición 
significa que se ha producido una 
contaminación del aparato uri-
nario. 

Detrás de la misma puede haber 
problemas de higiene, trastornos 
intestinales o una enfermedad 
con origen en cualquier punto del 
aparato urinario. En caso de el pa-
ciente detecte una cistitis, debe 
acudir a la consulta del urólogo 
para saber a qué se debe. 

Hay muchas personas que, 
siguiendo el ejemplo de familia-
res o amigos, deciden automedi-
carse cuando tienen este tipo de 
infecciones, creyendo que así se 
curarán.

Esa práctica es un error, uno no 
debe nunca de automedicarse por-
que ingerir ciertos antibióticos de 
forma errónea puede llevar a que 
el organismo genere resistencias 
a otros que pueden ser necesarios 
para ciertos tratamientos médicos 
en el futuro. Además, esa mala 
medicación puede ocultar la úni-
ca vía para detectar la enfermedad 
del aparato urinario que causó la 
cistitis.

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

Para muchas mujeres ser sen-
sual o ‘sexy’ es un rasgo carac-
terístico que se aprende con la 
madurez sexual. Esa sensación 
aparece  cuando la mujer está en 
armonía con el propio interior, 
siente confianza en sí misma y, 
sobre todo, se siente bien con su 
forma de ser. La sensualidad se 
relaciona más con la mujer y la 
sexualidad, con el hombre.

Afortunadamente, los hom-
bres cada vez cuidan más los de-
talles para ser más atractivos y 
galantes. Una persona ‘sexy’ es 
aquella que provoca atracción o 
reacción en otra, bien sea exci-
tación o deseo sexual.

En general las personas que 
poseen un fuerte potencial 
sexual tienen una sensualidad 
muy acusada, siendo el magne-
tismo personal que desprenden 
muy envolvente e interesante. 
Son grandes amantes de los de-
talles, van siempre impecables. 
Forman un conjunto muy apete-
cible de disfrutar a la vista.

La sensualidad es, por lo tanto, 
un componente del deseo sexual 

que es transmitido a través del 
comportamiento, la apariencia, 
los gestos o las insinuaciones. 
Una persona ‘sexy’ es objeto de 
la atención ajena, ya sea por su 
apariencia, las cosas que dice o 
su estilo.

La sensualidad puede ser tan 
sutil como el contoneo de una 
mujer al andar o la atractiva 
sonrisa de un hombre que uno 
encuentre en un bar.

¿CÓMO SER MÁS SENSUAL? 
Hay varios rasgos que pueden 
resultar muy sensuales, como 
pueden ser los siguientes:

1. La mirada. Dicen que los 
ojos son el espejo del alma. Por 
eso, la mirada para muchos es 
la parte más interesante e im-
portante de una persona. Es en 
lo primero en que se fijan tanto 
hombres como mujeres. No to-
dos pueden mostrar en sus mi-
radas amor, ternura o pasión en 
una caída de pestañas, ¡pero no 
es difícil conseguirlo! 

2. La personalidad. Poseer un 
fuerte magnetismo es fácil si 

potenciamos al máximo la se-
ducción con una manera de ser 
alegre, divertida, atenta, con 
actitud positiva frente a la vida 
y al amor, con una forma de ha-
blar espontánea y extrovertida. 
Lo que aparentamos es un espejo 
de nuestro interior, es difícil ser 
lo que no se es. Lo más impor-
tante es gustarse a uno mismo 
para que los demás vean y, sobre 
todo, acepten a las personas tal 
y como son.

Si se tiene seguridad en uno 
mismo, nadie le hundirá. La 
inteligencia es una arma muy 
importante, ya que tener temas 
propios e interesantes que com-
partir cuando se está en grupo le 
puede hacer diferente y auténti-
ca. También es importante ser 
independiente y tener vida pro-
pia, no depender de nadie para 
estar bien o para mantenerse.

3. El estilo. La forma de vestir 
es una tarjeta de visita, ya que 
la primera impresión es lo que 
cuenta. Generalmente, nos ves-
timos de acuerdo con las circuns-
tancias en las que nos movemos, 
pero lo ideal es no renunciar al 
propio estilo. Las personas ‘sexys’ 
suelen ir con colores llamativos 
y fuertes, con un estilo muy per-
sonal y, sobre todo, siempre van 
‘divinas’.

La forma de andar también es 
muy importante; la gente con 
clase se hace notar pero sin ex-
cesos. La seguridad y la firmeza 
son reglas de oro: ‘aquí estoy yo, 
pisando con fuerza y con dos ta-
cones’. Lo ideal es suscitar el in-
terés de los demás y que tengan 
curiosidad por conocerle.

4. La energía sexual. Si lográ-
semos potenciar nuestra ener-
gía sexual, podríamos aumentar 
nuestra capacidad de seducción. 
Quién posee una energía sexual 
fuerte es más sensual. La sexua-
lidad es la capacidad de expre-
sar emociones y sentimientos 
profundos como el amor, a di-
ferencia del sexo, cuyo signifi-
cado es puramente biológico (la 
reproducción). La sensualidad 
implica una amplia gama de po-
sibilidades que conllevan mucha 
imaginación. El hombre seduc-
tor posee educación, galantería, 
caballerosidad y suscita mucha 
atracción sexual entre las fémi-
nas.

Cómo ser sexy 
y no morir en 
el intento
la sensualidad se transmite a 
través del comportamiento, la 
apariencia o las insinuaciones

congénitas del aparato urinario; 
en la senectud, con alteraciones 
en la disposición de la vejiga; y en 
la adolescencia, con el comienzo 
de las relaciones sexuales.

Esto ocurre al introducirse los 
gérmenes situados a las puertas 
de la vejiga en su interior. En el 
varón es más difícil esta vía de 
contagio, bien por la longitud de 
la uretra o bien por las propieda-
des antibacterianas de la secreción 
prostática que hacen que sea una 
barrera infranqueable.

El cuadro clínico de la cistitis 
traduce la inflamación de la mu-
cosa vesical y dependerá de la vi-
rulencia del germen y la reacción 
inmunológica del paciente. No 
suele producir fiebre pero sí dolor 
al orinar, sensación de hacerlo 
frecuentemente —por reducción 
de la capacidad vesical— y, en 
ocasiones, sangrado asociado a la 
orina. Una vez finalizada la mic-
ción, el dolor cesa para reaparecer 
con el nuevo llenado vesical, pero 
no siempre se acaba entre las mic-
ciones.

El diagnóstico es fundamental-
mente clínico. La sintomatología 
orienta al diagnóstico y una ana-
lítica de orina lo confirma. Con 
esta prueba podemos descubrir la 
bacteria y saber a través del anti-
biograma el antibiótico más ade-
cuado. El objetivo del tratamiento 
es la total erradicación del micro-
organismo invasor. Desgraciada-
mente, el uso inadecuado de los 
antibióticos y la automedicación 
abusiva hacen que los gérmenes se 
vayan haciendo resistentes y nos 
vayamos encontrando con cistitis 
cada vez más difíciles de tratar. 
Como consecuencia, aparecen las 
cistitis de repetición.

En contra de lo que se pueda 
creer, es una patología que no 
implica contagio. Como medidas 
preventivas, es fundamental una 
higiene genital adecuada, evitan-
do el contacto de los gérmenes 
habituales de la ampolla rectal y 
el periné con el aparato urinario. 
También es recomendable una in-
gesta abundante de líquidos.

☝ consultas en
www.tupsicologaanacastroliz.com


