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Dr. Bartolomé Lloret

» Director Centro Salud Hombre.
Hospital Internacional Medimar.

Alicante
n 50 % de los hombres vamos a
sufrir los sintomas debidos al
[ ] aumento de tamano de la prds-
tata: miccién fina, débil y en-
trecortada, aumento de la frecuencia mic-
cional tanto diurna como nocturna, esco-
zory dolor al orinat...

Cuando sufrimos estos sintomas nuestro
primer paso es acudir al urélogo el cual nos
prescribird el tratamiento adecuado para po-
der aliviarlos.

Pero podemos mejorar esta situacion,
realmente incomoda, de una forma sencilla
ynatural, cambiando un poco nuestros ha-
bitos cotidianos

Dieta

El sintoma mas frecuente y desagradable
que sufre el paciente prostatico es el del au-
mento de la frecuencia miccional, sobre
todo la nocturna.

Levantarse tres o cuatro veces durante
la noche conllevara cansancio, falta de
concentracion, irritabilidad y baja pro-
ductividad, por ello es importante seguir
las reglas que aconsejamos.

La cena ,que deberiamos realizar2 o 3
horas antes de acostarnos debe de ser li-
gera, no cenar frutas ni comidas ricas en
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azucares.

Abstenerse de liquidos una o dos horas
antes de irse a dormir, puede ayudar a evi-
tar excursiones frecuentes al bano.

También, evitar la cafeina y el alcohol,
que pueden irritar la vejiga y empeorar los
problemas para orinar.

Como regla general evitar el estrefii-
miento, el bolo fecal puede comprimir la
prostata

Medicamentos a evitar

-Anticongestivos nasales y antihistamini-
cos: Sobre todo en esta época de invierno,
el uso de los anticongestivos nasales, muy
utilizados en enfriamientos y constipados,
van aproducir un aumento delapresién en
lauretraprostética pudiendo desencadenar

El ejercicio fisico aerébico reduce los sintomas tipicos en personas con préstata grande.

cuadros de obstruccion urinaria que nece-
sitarfan, en ocasiones de sondajes a veces
temporalesy en ocasiones permanentes.
-Diuréticos: Aumentan la cantidad de ori-
na que se elimina agravando los sintomas
queyapadeceel paciente conhipertrofiade
prostata. Hable con su médico si estd to-
mando diuréticos o medicamentos paraba-
jarla tension arterial.

-Antidepresivos y ansioliticos: Estos medi-
camentosrelajan excesivamente el muscu-
lovesical,labomba que expulsalaorina, por
lo que sin modificar el tamano de la présta-
ta, dificultan la expulsién de la orina.

Habitos en el baiio
Si usted ha sido diagnosticado de un des-
arrollo anormal de la préstata tenga en

cuenta que debe seguir ciertas normas ba-
sicas para evitar un empeoramiento de su
situacién:

-No se espere cuando tenga ganas de ori-
nar

-Intenteiralbafio aintervalosregulares, no
maés de 2 o 3 horas de espera.

-Cuando orine si esnecesario hagaloen dos
o tres tiempos.

Con estos consejos pretendemos evitar
la retencién continuada de orina que su-
pone una sobredistension del musculo ve-
sical.

Realizar ejercicio fisico

No seavago, un estudio reciente difundido
por la CLINICA MAYO demuestra que el
ejercicio fisico aerébico reduce no solo los
sintomas tipicos del desarrollo benigno de
la préstata si no también un 25 % el cancer
de préstata.

La actividad sexual no solo es un ejercicio
fisico agradable, también permite eliminar
elliquido prostético de forma regular per-
mitiendo un adecuado equilibrio hormo-
nal en el tejido prostatico .

Remedios naturales

Muy de moda no solo en la tradicién po-
pular, si no también recetados habitual-
mente por la mayoria de médicos genera-
listas y urélogos.

Aunque no estd cientificamente de-
mostrado su efecto beneficioso, positivo,
pueden ser de ayuda en casos muy selec-
cionados.

Un consejo que selosrecete su urélogo, no
el vecino

El te verde, raices de plantas, el selenio,
ellicopeno, la quercetina, los suplementos
vitaminicos son los remedios naturales mas
utilizados.

Deuna fun

UNA EXPERTA DEL HOSPITAL USP SAN JAIME
ADVIERTE DE QUE EL ABUSO DE LOS
VIDEOJUEGOS PUEDE CAUSAR TRASTORNOS
ANTISOCIALES EN LOS NINOS

REDACCION

M Laresponsable del equipo médico de Pe-
diatria del Hospital USP San Jaime la doc-
tora Nuria Escudero ha advertido de que el
abuso delosvideojuegos puede causar tras-
tornos antisociales enlos nifos. En este sen-
tido, ladoctora Nuria Escudero ha subraya-
do que «los consejos sobre suusotienen que
ver més con el control y supervision de los

cion ludica

juegos que con los juguetes en si»

Dedicarles demasiado tiempo
LadoctoraNuria Escudero ha afirmado que
el problema no radica en la que el nifio uti-
lice y disfrute de los videojuegos, que en lo
positivo constituyen una herramienta de
aprendizaje y familiarizacién con las nue-
vas tecnologias, sino en que dedique a ese
juegoun tiempo excesivo. Si esto sucede, ya
no es un juego. Estamos ante un abuso de
ese videojuego que puede provocar aisla-
miento, irritacion, agresividad y otra serie
deproblemas como dolores de cabeza ovis-
ta cansada».

Escudero ha afirmado que «existen se-

aorigen de

Recomienda que los adultos regulen
convenientemente el tiempo de uso de
los videojuegos y que estos constituyan
una herramienta de aprendizaje positivo

nales en el nifo, que debemos atender de in-
mediato, porque significan que el sujeto em-
pieza a prestar una atencién exclusiva a lo
que hasta entonces ha sido un juego y se
muestra irascible, incluso violento, cuando
le negamos la posibilidad de que los utilice».

En este sentido, ha explicado que «si el
nino llega a casa e inmediatamente conec-
talavideoconsola, busca el aislamiento y lle-

contlictos

ga incluso a mentir para utilizar lo que era
un juego en principio, hay un problema que
requiere atencién.

Por ello, harecomendado que «los adul-
tos regulen convenientemente el tiempo
de utilizacién de los videojuegos y que estos
constituyan una herramienta de aprendizaje
positivo».

«La tarea de los adultos es educativa,
formativa y preventiva. A ellos corresponde
que los videojuegos sean utilizados para re-
forzar el vinculo, la comunicaciény el con-
tacto entre padres e hijos, jugando con ellos
en ocasiones, limitando el tiempo de uso,
siempre y supervisando la adquisicién de los
juegos que sean adecuados para estos fines».

( Nuevas Instalaciones Centro Meéedico Asisa en Elche )

Cambiamos para mejorar

Para que tengas el mejor servicio nos hemos cambiado a unas instalaciones

mas modernas, funcienales y con un amplio horario de atencion:

Conrad

De Lunes a Viernes de E:liln_a 14:00y de 1 &_:ﬂﬂ a 21:00 h.
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