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FL MEDICO EN CASA
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La viruela del mono

s una enfermedad

causada por un virus

originario del mono
(transmitido por animales a
personas), procedente de los
paises de centro y occidente
de Africa, que provoca fiebre,
fatiga, dolores musculares
y reaccion cutdnea que se
extiende por distintas dreas
del cuerpo. El primer caso
descrito data del afio 1970,
y posteriormente se han
descrito casos asociados
mayormente a viajantes
internacionales entre paises.
A partir del afio 2022
surge el nuevo brote que
se extiende por diferentes
regiones del mundo con
mayor incidencia que la
conocida anteriormente.

El contagio de este virus
se produce principalmente
por el contacto piel con piel,
puede ser a través de objetos
contaminados (ropas,
toallas, vasos) y superficies
que han estado en contacto
directo con una persona
infectada y que ha tenido
contacto con alguna zona
de piel afectada con lesiones
cutaneas que desprenden
los virus. Es muy importante
tener en cuenta que la
principal via de contagio
es a través del contacto,
por este motivo el virus se
puede transmitir a través de
relaciones intimas y sexuales
(besos, abrazos, contacto
con regiones genitales),
también el contacto estrecho
muy mantenido puede ser
facilitador del contagio, y
por secreciones respiratorias.

Laformade
presentacién mas

La principal via
(e contagioes 3
{ravés del contacto

caracteristica se hace
presente por la aparicién
de lesiones en la piel. La
persona contagiada puede
transmitir el virus desde el
momento que aparecen las
lesiones hasta que se cura
por completo y desaparecen;
en todo ese periodo de
tiempo puede haber
transmision por contacto
directo, y la enfermedad
dura entre 2-4 semanas en
total. Como norma general,
entre el momento del
contacto con el virus y la
aparicién de sintomas hay
un periodo de 3 semanas, en
ocasiones comienza con un
episodio de fiebre seguido
de aparicién de lesiones
cutaneas en un periodo de
1-4 dias. Los casos graves
de la enfermedad se dan

en personas con estado

de salud comprometido,
enfermos cronicos e
inmunodeprimidos.
También en algunos casos
se puede producir una
infeccidn bacteriana en piel y
pulmones.

¢Cuando consultar con
el médico? Cuandoenla
piel aparecen lesiones en
forma de agregados como
granitos sobreelevados

y forma de vesiculas que
pueden expulsar algin
contenido liquido. Ademds
suele asociar adenopatias,
es decir, inflamacion de
ganglios linféticos en la
regién vecina donde aparece
la reaccion cutanea. Si
aparecen algunos de estos
sintomas y surgen calambres
musculares, cansancio y/o
fiebre, son los motivos para
consultar con un médico la
necesidad de otros estudios
diagndsticos. La mejor forma
de prevenirlo es mediante la
higiene: el lavado de manos,
y evitar contacto estrecho
con personas, especialmente
si se observa alguna lesion
sospechosa.
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Estabilidad yorden

n dfa comemos a las
14:00, otro dia a las
15:00 porque querias
terminar el trabajo que
tenifas pendiente por
entregar, otro dfa a las
16:00 porque es sabado y
te has levantado tarde...
Nuestro cuerpo necesita
orden y estabilidad horaria,
alimentaria, de horas de
suefio, de ejercicio y también
emocional. Necesitamos
orden y estabilidad en todas
nuestras esferas, y en la
alimentacién sobre todo.
Muchos pacientes llegan
ami consulta diciendo
que no suelen desayunar,
que a veces comen cuando
llegan a casa a las 17:00
y no han ingerido nada
antes. Lo primero que
hago como nutricionista
no es informarles sobre
silo que comen es un
preparado precocinado al
microondas o una ensalada
completa y variada. Lo
primero que hacemos es
establecer horarios y rutinas
alimentarias. ;Qué es esto?

— REALIZAR 4-5
COMIDAS AL DIA.

Al principio suelen pensar
que estan casi todo el dia
comiendo, y puede parecer
que sea asi. Los estudios
demuestran que incorporar
pequeiias cantidades de
comida durante mas veces
al dia es mas beneficioso
que hacer una gran ingesta,
aunque siempre debemos
individualizar cada caso,
como siempre decimos.
Desayunar, tomar una
“media-mafiana”, comer,
merendar y cenar es el
primer paso para conseguir
cambios en nuestro
bienestar.

No es fécil
ebido a la dindmica

en [a que vivimos
actualments,
pero...ies posible!

— REALIZAR

LAS INGESTAS
APROXIMADAMENTE
A LA MISMA HORA.
Conductas estrictas no nos
van a ayudar, pero intentar
conseguir esta rutina horaria
va a ser nuestro grany
exitoso reto. La segregacion
de hormonas (insulina,
cortisol...) se rige por un
ritmo natural e innato, y
cudnto mas orden demos
anuestro cuerpo, mas
coordinacion tendrd dicha
segregacién con nuestras
ingestas.

— PLANIFICAR MENUS
SEMANALES.

Con tiempo y perspectiva
podemos plantear las
comidas que se haran en

la semana y tendremos
cuidadas las comidas que
haremos. Eso si, siempre
dejaremos espacio para dias
més flexibles.

Todos sabemos que no
es tarea facil conseguir esta
estabilidad y orden debido
ala dindmica en la que
vivimos actualmente, pero...
jes posible, y los beneficios
son rapidos y notables!
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Breve diccionario
(¢ las tecnofobias

on una sociedad cada

vez mas tecnoldgica, es

normal que aparezcan
numerosos miedos o fobias.
Vamos a repasar algunas de
las mas nombradas, pero
que a Veces No Conocemos
su significado: de esta
forma también podremos
comprobar si padecemos
alguna, y si se ha convertido
o se puede convertir en
una adiccién, con lo que
deberfamos tener ayuda
profesional.

— Tecnofobia: podria
servir para englobar a todas,
pero es demasiado amplia.
Significaria miedo a la
tecnologia en general, pero
lo normal es que sea alguna
fobia més especifica.

— Ciberfobia: se utiliza
para denominar al miedo a
los ordenadores. A que nos
hackeen, que nos vigilen por
la cdmara, nos controlen de
alguna forma, etcétera.

— Telefonofobia: seria
el miedo a realizar y recibir
llamadas. Nos crea un estrés.

— Nomofobia: unade
las mas extendidas, pues es
el miedo a estar sin nuestro
teléfono mavil, cosa que
afecta a muchas personas y
puede desembocar en una
adiccién grave.

— Fomofobia: seria mas
bien un sindrome, acrénimo
del inglés “fear of missing
out”, es decir, la sensacién
de perderse algo (a través
de las redes sociales,
mensajerfa instantanea,
etc.) por no mirar el movil.
La version contrapuesta
seria la jomofobia (joy

of missing out), que es

la alegria de conseguir
desconectarse.

— Phubbing: aunque no
sea en si misma una fobia, se
trata de una actitud o de un

comportamiento negativo

o0 de mala educacion, pues
lo que significa es estar
continuamente consultando
el movil cuando estamos
con otras personas. Viene de
los términos ingleses phone
(teléfono) y snubbing (hacer
un desprecio). Tendria
relacién con la fomofobia.

— Cibercondria:
relacionada con la
hipocondria, serfa la
btisqueda de informacion
sobre sintomas de
enfermedades y trastornos.
El facil acceso ala
informacién ha dado alas
a los hipocondriacos, pero
también a personas que no
lo son pero podrian acabar
siéndolo.

— Whatsappitis:
inicialmente se refiere a
una patologia fisica que se
localiza en dedos, muriecas
y cuello por el continuo
uso del teléfono movil. Es
mas comtn sufrirla en el
dedo pulgar, porque es el
que mds utilizamos para
escribir. Pero también
podriamos utilizarla para
referirnos a la exagerada
dependencia de dicha
aplicaci6n, utilizdndola para
casi todo (comunicarse,
informarse, etc.); es decir,
lo que denominarfamos
coloquialmente “vivir

en el Whatsapp”. Y que
curiosamente, ademas,
condiciona la forma de
utilizar otras aplicaciones.

Seguramente existen
algunas mas, y surgiran
nuevas, pero con éstas
podemos estar al dia
sobre el tema de las fobias
tecnoldgicas. Y de paso
repasar nuestra forma de
utilizar la tecnologia, la cual,
recordemos, no es buena ni
mala: todo depende de cdmo
la utilicemos. Y para usarla
de forma correcta lo mejor es
formarse.
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