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Presentacion

El verano ya llego, tomate en
serio el cuidado de tu salud

cabamos de inaugurar el verano. La estacién preferida

para muchos. La exposicion al sol durante estos meses

aumentay es fundamental cuidar la piel. En las siguien-

te paginas te damos las claves para evitar infecciones

cutaneas en cuyo desarrollo también influyen los jue-
gos que se practican al aire libre, asi como la humedad ambiental,
el sudor y la escasa ropa con la que nos protegemos.

También abordaremos un grave problema que afecta a la sanidad
andaluza. En el debate sobre las necesidades del sistema sanitario pu-
blicoy la falta de personal hay un dato que preocupa especialmente a
los gestores, no hay médicos. Solo en Atencion Primaria, Andalucia tie-
ne en la actualidad una plantilla de 7.124 especialistas en Medicina
Familiar y Comunitaria de los que 2.800 cumplirdn su edad de jubila-
cién en los préximos 5 anos.

Acabaremos este suplemento hablando de la importancia del tiem-
po libre y el ocio, son signos de salud de la sociedad. Ademas, segun la
OMS dedicar tiempo al ocio es una forma general de vida, basada en
la interaccién entre las condiciones de vida y los patrones individua-
les de conducta, determinados por los factores socioculturales y las
caracteristicas personales. Conviene relacionarse y disfrutar de fami-
liares y amigos. Estamos en verano y habra mas ocasiones para ir a la
playa o la montana, salir, divertirse... pero como siempre decimos con
precaucidn, sin abusar del sol, las grasas o el alcohol. La salud empie-
za por cuidarnos nosotros mismos.

MARIA JOSE
MARTINEZ PARDO
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TEMA DEL MES | A PIEL EN VERANO
\

La piel se vuelve
mucho mas
sensible en verano

Prevenir Asi es, el estio nos trae sus
propias enfermedades y afecciones de la
piel por lo que lo mejor es estar preparados
y enfrentarlas antes de que se manifiesten

JOSE MARIA
GRANADOS

1 verano lo relacionamos
E con el sol, la playa y esas

vacaciones tan necesarias
para descansar. Pero también
porque la estacion nos trae sus
propias enfermedades y afeccio-
nes que atacan a la piel debido a
esa mezcla tan genial de calor,
humedad y humanidad.

Esta mas que probado que la es-
tacién veraniega propicia la apa-
ricion de determinadas infeccio-
nes cutaneas en cuyo desarrollo
también influyen los juegos que
se practican al aire libre, asi como
la humedad ambiental, el sudory
la escasa ropa con la que nos cu-
brimos. En este tiempo proliferan
una serie de enfermedades de piel
de las que hay que cuidarse.

Pitiariasis versicolor
La tifia versicolor o pitiriasis ver-
sicolor se caracteriza por la apa-

ricién en la piel de manchas de
color rosaceo o marron clarito, es-
pecialmente en las zonas de la es-
palda, el pecho y el cuello. Estas
manchas se vuelven blancas cuan-
do la persona se expone al sol. Es
bastante comun y es causada por
el crecimiento excesivo de un hon-
go que se encuentra en los poros
de la piel humana que crece de-
bido al exceso de humedad, (es-
pecialmente el sudor) y al calor.
Para prevenirlo se aconseja
mantener una buena higiene, es-
pecialmente después de haber
sudado y secar muy bien la piel
tras el bano. El tratamiento se
compone de lavados con sulfuro
de selenio los tres primeros dias.

Dermatitis de contacto

Se produce cuando la piel queda
expuesta a alguna sustancia pro-
vocando reacciones como enro-
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La verruga del agua

Es producida por un vi-
rusy se transmite con
frecuencia a través del
contacto con la piel de
otra persona infectada
aunque también se pue-
de adquirir por contacto
con objetos contamina-
dos como toallas, ropa o
juguetes. Es muy fre-
cuente en nifios.

Al ser una infecciéon
virica puede desaparecer
por si sola en in periodo
de meses a aiios, aunque
las lesiones suelen mul-
tiplicarse y causar mo-
lestias. El tratamiento
m4ds habitual es la elimi-
nacién en consulta o en
tratamiento domiciliario
con sustancia irritantes.

En verano debemos prestar mas atencién al cuidado de la piel.

ESPECIAL 3

jecimiento, descamacion, picor....
En verano se produce especial-
mente en personas que practi-
can deportes acudticos y desa-
rrollan algun tipo de alergia a
componentes de los materiales
de las gafas, el gorro de goma, o
la mascara de buceo.

Dermatitis Atopica

Aunque no es exclusiva del vera-
no, si puede empeorar durante
la estacion debido a diferentes
factores como el sudor excesivo
o el pasar muchas horas en el
agua clorada de la piscina. Hay
que asegurarse de utilizar cre-
mas solares que sean adecuadas
para pieles sensibles.

Foliculitis de las piscinas

Esta afeccion esta causada por
una bacteria que se encuentra
presente en algunas aguas con-
taminadas de piscinas, duchas,
baneras, saunas y parques acua-
ticos. Los sintomas aparecen en
forma de manchas rojas o papu-
las abultadas alrededor de los fo-
liculos pilosos. Esta inflamacion
suele presentarse en los dos dias
siguientes a la exposicion.

Queratolisis Puntacta

Esta es una enfermedad provo-
cada por una bacteria que afec-
ta especialmente a personas a las
que le sudan mucho los pies o
que suelen andar descalzas. Lo
mejor es prevenir evitando cal-
zado cerrado, llevar calcetines de
algodon y usar jabon antisépti-
co. Se trata con eritromicina 1%
(en solucion o gel), clindamicina,
acido fusidico o mupirocina.

Pie de Atleta

El pie de atleta lo causado unos
hongos que suelen contagiarse
en piscinas, duchas o suelos hu-
medos. Estos hongos danan los
surcos interdigitales provocan-
do enrojecimiento, fisuras o des-
camacion de la piel. Para contro-
lar la infeccion se utilizan cre-
mas o polvos antimicoticos que
contienen miconazol, clotrima-
zol, terbinafina o tolnaftato.

Cuidarte tiene

Q@ vithas

vivir para cuidarte

mas de unarecompensa
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Jubilaciones y bajas definitivas en
Atencion Primaria (2021-2026)

Total
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Bajas de
medicos de
— familia

2.244

bajas:
jubilacion,
invalidez o

Bajas
de médicos
de familia

Cuadro con las bajas que sufrira la atencion primaria en Andalucia hasta 2026. asc

La sanidad andaluza pierde 350 médicos de familia
cada aino por jubilaciones que quedan sin cubrir

Mas de 2.300
doctores cobran
incentivos por
alargar su jornada
ante la faltade
sustitutos

J.M.G.

n el debate sobre las nece-
E sidades del sistema sani-

tario publico y la falta de
personal hay un dato que preocu-
pa especialmente a los gestores,
no hay médicos. Solo en Atencién
Primaria, Andalucia tiene en la ac-
tualidad una plantilla de 7.124 es-
pecialistas en Medicina Familiar
y Comunitaria de los que 2.800
cumplirdn su edad de jubilacién
en los préximos 5 anos.

La dotacion anual de médicos
MIR que segun el reparto del Mi-
nisterio de Sanidad correspon-
de a Andalucia solo cubrira el 70
por ciento de las bajas de los fa-
cultativos que finalizan en el pro-
Xximo quinquenio su vida labo-
ral, los médicos de familia no tie-
nen repuesto.

El déficit de estos especialistas

es un problema que trasciende a
la sanidad andaluza y afecta a casi
todos los territorios de Espana,
pero el Covid no ha hecho sino
agravarlo.

Los residentes en Medicina Fa-
miliar que se quedan en la comu-
nidad auténoma al acabar su for-
macién no cubren ni de lejos a los
2.244 profesionales de la genera-
cion del ‘baby boom’ que empeza-
ron a jubilarse el pasado anoy se
retiraran de aqui a 2026, segun las
estimaciones del Servicio Anda-
luz de Salud (SAS).

Su prevision resulta desalenta-
dora: en dicho periodo contard con
350 médicos de familia menos
cada ano de media para atender a
una poblacién cercana a los 8,5
millones de andaluces cada vez
mas envejecida y con mas patolo-
gias cronicas.

Vacaciones

El consejero de Salud y Familias
en funciones, Jesus Aguirre, ve
«complicado» cubrir los 18.000
contratos nuevos de profesiona-
les sanitarios que el SAS oferta

Bajas
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Primaria
por afnos

¢—— Conjunto de

427

para sustituir a los que toman va-
caciones y reforzar determinadas
zonas con incremento de pobla-
cion veraniega, como la costa. «Va
a ser complicado cubrirlos todos»,
ha asegurado, puesto que ya hay
12.000 profesionales de refuerzo
Covid renovados en abril y que
continuardn en sus puestos has-
ta octubre o diciembre.

El responsable autonémico de
Salud ha reconocido que el SAS va
a tener mas dificultades para rea-
lizar los 1.300 contratos a médi-
cos que oferta, debido a la escasez

Jubilacion voluntaria a los 70 anos

J.M.G.

El Servicio Andaluz de Salud
y las organizaciones sindica-
les de Mesa Sectorial han acor-
dado prolongar la edad de ju-
bilacién de forma voluntaria
hasta los 70 anos para facul-
tativos especialistas de areay
meédicos de familia de Aten-
cion Primaria. Los profesiona-
les que opten por prolongar su

edad de jubilacion deben acre-

ditar que cuentan con la capa-
cidad funcional necesaria para
ejercer su actividad.

Esta medida podria benefi-
ciar a mds de 18.000 trabaja-
dores, cerca de 2.300 en los
proximos cuatro anos. Se in-
corporard una modificaciéon
para incluir esta mejora en el
Plan de Ordenacion de Recur-
sos Humanos actual y se intro-
duciran més categorias en el

nuevo Plan en el que estd tra-
bajando el Servicio Andaluz de
Salud (SAS) con los distintos
sindicatos presentes en Mesa
Sectorial.

La prolongacion de la jubila-
cion entrara en vigor tras su pu-
blicacién en el Boletin Oficial
de la Junta de Andalucia (BOJA)
y serd efectiva especialmente
en las zonas, puestos y especia-
lidades de dificil cobertura.

profesionales

230

530

482

Fuente: Junta de Andalucia

de facultativos en el sistema na-
cional de sanidad. «Presupuesta-
riamente no tenemos problema
en contratar«, ha indicado.

Por eso, «pensando en el déficit
de profesionales» previsto hasta
los anos 2027 y 2028, se acordo
con las organizaciones sindicales
compensar econémicamente a los
meédicos de Atencion Primaria que
decidieran prolongar su jornada
laboral ordinaria por la tarde en
dias laborables.

Para asegurar la maxima co-
bertura, Aguirre ha indicado que
han pedido la colaboracién a los
colegios profesionalesy a las
universidades para que hagan
de «correa de transmisiéon» en
la captacion de profesionales
para los contratos de verano.

Ante la falta de profesionales
disponibles en las bolsas de tra-
bajo del SAS, como novedad se
ha recurrido a «ofertas abiertas
en la web», con la idea de que
los profesionales no inscritos en
la bolsa o que hayan finalizado
ahora sus estudios, con el titu-
lo de Medicina General, puedan
ejercer en verano como médi-
cos de familia. Ademas, se ha
ampliado la duracion de los con-
tratos «para que sean de mas de
un mes».
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Convierte tus frutas y verduras
ecoldgicas en refrescos y helados

BIOSABOR

ALMERIA. Aunque aun parez-
ca que estamos aterrizando
en el verano seguro que mas
de uno esta cansado de escu-
char que es importante to-
mar fruta y estar hidratado

para combatir el calor.

Pues bien, jnosotros no va-
mos a ser menos! Aunque nos
vamos a saltar las recomen-
daciones tradicionales y te
vamos a dar ideas y opciones
para que puedas hacerlo sin

que te resulte monotono. Si
durante el verano es cierto
gque necesitamos incremen-
tar la ingesta de agua y repo-
ner sales minerales para evi-
tar deshidratacion causada
por el calor, no lo es menos

que puede resultar algo abu-
rrido, pues por mas que nos
guste la sandia o el meldn co-
merlo todos los dias en una
cantidad suficiente podria sa-
turar hasta al mas frutdfilo.
Para esto os vamos a pro-

poner varias ideas que pue-
dan facilitar la toma de agua,
frutas y verduras en forma-
tos diferentes, como las aguas
saborizadas, zumos, helados
de fruta y, como no, gazpa-
cho.

AGUAS SABORIZADAS

¢Sabes lo que es el agua sa-
borizada? No es lo mismo que
el agua de sabores que nos en-
contramos en los supermer-
cados, pues estas llevan edul-
corantes y saborizantes por
un precio elevado, siendo algo
muy sencillo de preparar en
casa y mucho méas sano si
controlas tu los ingredientes:

—Agua, pepino y limén: esta
es un cldsico y hace que el

agua se convierta en un re-
fresco sin calorias, con mu-
chos nutrientes y mucho sa-
bor. Basta con meter pepino
y limon cortado en rodajas fi-
nas en una jarra con aguay
dejarla unas horas en el fri-
go.

— Agua con frutos rojos:
menos habitual por la estacio-
nalidad de estos frutos, pero
dan lugar a combinaciones de-

liciosas como la frambuesay
el arandano negro. Estos fru-
tos rojos también se encuen-
tran en bolsas mezcladas o in-
dividuales congeladas que se
pueden anadir en lugar de cu-
bitos de hielo, tanto al agua
como a zumos y ‘smoothies’.

— Agua limén y menta: para
aquellos que no pueden irse de
vacaciones a paises tropicales
0 que simplemente tienen an-
tojo de mojito, esta combina-
cion te permite disfrutar sin 1i-
mites de su sabor sin dejarte
dolor de cabeza.

Son muy sencillos y una op-
cion excelente para comer fru-
ta satisfaciendo las ganas de
helado a la vez.

Podemos hacerlos de dos
maneras:

— Para comer en el momen-
to: teniendo la fruta que que-
ramos congelada y luego tri-
turdndola. La textura que va-
mos a obtener va a depender
del tipo de fruta que usemos.
Si anadimos sandia, melon o
limonada, obtendremos tex-
turas mas acuosas, parecidas
a un granizado.

Si optamos por frutas mas
secas como platano, meloco-
téon, albaricoque o caqui, ob-
tendremos una textura mas
cremosa. Silo queremos toda-
via mds cremoso para hacer
un helado, podemos anadir
cualquier tipo de leche o yo-
gur.

HELADOS DE FRUTAS

— Para tener en el congela-
dor: hay muchos formatos de
plastico para hacer helados ca-
seros con forma de calipo, polo

u otros. Aqui puedes hacer las
mezclas que mas te gusten,
solo tienes que triturar y me-
ter en el molde. Las mas po-

pulares son pina y platano, san-
dia sola, melon solo o con pera,
kiwi, caqui o melocotéon con
yogur o leche, y en definitiva
cualquier combinacion que te
guste o apetezca experimen-
tar.

Recuerda que la fruta es dul-
ce de por siy no hace falta afia-
dir ninguna clase de azucar.
Puedes darle toques exo6ticos
con canela, cacao en polvo,
maca o licuma (esta ultima
también confiere dulzor natu-
ral).

Laltacuma, por ejemplo, es
un fruta tradicionalmente con-
sumida en Ecuador y Peru,
aunque hoy dia su consumo
estd muy extendido en forma
de polvo (considerado supera-

GAZPACHOS
DE
COLORES Y
SABORES

Gazpacho rojo y verde

Aunque llegados a este punto
el gazpacho puede parecer poco
novedoso, seguro que sus va-
riaciones si que pueden llegar
a serlo. Siempre partiendo de
la base tradicional se puede re-
ducir la cantidad de tomate para
anadir otros ingredientes, como
la fresa. la cereza o la sandia.

Otra version algo mas dife-
rente es el gazpacho de pepi-
no: —1 o 2 dientes de ajo (al gus-
to)

— 250 gramos de pepinos pe-
quenos (no mas de dos piezas)

—1 yogur natural

—50 g de nueces peladas

— 2 cucharadas de aceite de
oliva virgen extra (20 g)

—sal

— Y litro de agua fria

Para cuando no hay tiempo
o no hay ganas, recuerda que
en Biosabor tenemos una am-
plia gama de gazpachos ecolo-
gicos de sabor tradicional y ma-

teria prima de primera calidad,
para que puedas nutrirte y re-
frescarte en cualquier momen-
toy en cualquier lugar. Si eres
aficionado al Gazpacho recién
hecho, te recomendamos el
Gazpacho Fresco de Biosabor.

Ahora ya tienes mas herra-
mientas ecoldgicas para seguir
disfrutando del verano sin cul-
pay sin miedo a coger los tipi-
cos y molestos kilos de des-
pués del verano.

limento). Ademas de su rica
composicion nutricional, es
muy usada en postres por su
exotico sabor que recuerda al
chocolate y dulce de leche.

Un helado para los momen-
tos mds indulgentes puede ser
con platano, licuma y leche de
avena o normal entera. ;Te
atreves?

Con la maca debes de te-
ner cuidado. Si te excedes en
la dosis podrias encontrar
efectos inesperados que los
indigenas buscaban tradicio-
nalmente en esta raiz andi-
na, pero que habitualmente
no le pedimos a un helado.

tomate

[
lomdte

BIOSABOR

Crta. San José, Km 2, 04117 San Isidro de Nijar, Almeria | Teléfono: 950 70 01 00 | www.biosabor.tienda




6 ESPECIAL
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Educadora social

1 estilo de vida es definido
E por la Organizacién Mun-

dial de la Salud (OMS) como
una forma general de vida, basa-
da en la interaccion entre las con-
diciones de vida y los patrones in-
dividuales de conducta, determina-
dos por los factores sociocultura-
les y las caracteristicas persona-
les. La OMS recomienda que se
adopte un estilo de vida saludable
alolargo de todo el ciclo vital, con
el fin de preservar la vida, mante-
nerse sano y paliar la discapaci-
dad y el dolor en la adultez. Los en-
tornos adaptados a las necesida-
des de los individuos, la preven-
cidn, la deteccién precoz y el tra-
tamiento de enfermedades mejo-
ran el bienestar de la poblacién.

El estilo de vida incorpora una
estructura social, definida por un
conjunto de valores, normas, ac-
titudes, habitos y conductas que
preservan la vida durante todo el
ciclo vital, dado en los entornos
que favorecen a la promocion de
la salud y a la prevencion de la en-
fermedad.

Uno de los indicadores de cali-
dad de vida en los paises desarro-
llados es el ocio y el tiempo libre.
El tiempo libre hace alusién a un
tiempo que no esta cargado de obli-
gaciones y se considera un con-
junto de hdbitos, actitudes, con-
ductas, tradiciones, actividades y

SALUD IDEAL
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decisiones de una persona, o de
un grupo de personas, frente a las
diversas circunstancias en las que
el ser humano se desarrolla en so-
ciedad, o mediante su quehacer
diario y que son susceptibles de
ser modificados debido al contex-
toy obligaciones de las personas.

Es un tiempo en el que se reali-
zan actividades ajenas al deber co-
tidiano que esta disenado para sa-
tisfacer metas constructivas y so-
ciales de la persona, el grupoy la
sociedad.

El tiempo de ocio es el tiempo
que se emplea especificamente en
hacerlo que a la persona le guste,
para su crecimiento y desarrollo
personal. Pese a lo anterior, el tiem-
po libre esta muy lejos de significar
la total libertad del individuo o au-
tonomia frente a las diversas for-
mas de opresion y alienacion so-
cial, tratdndose de un periodo en
el cual el individuo se encuentra
libre momentaneamente, pero esta
libertad puede ser solo aparente
y limitada.

La OMS y la Organizacion de las
naciones unidas para la educa-
cion, la ciencia y la cultura
(UNESCO) consideran el tiempo
libre como factor promotor del de-
sarrollo de los grupos y de los pue-
blos. Por su lado en La Declaracion
de los Derechos Humanos desde
el ano 1948 se reconoce el dere-

!

o
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cho al tiempo libre e indirectamen-
te es un reconocimiento al ocio;
«toda persona tiene derecho al des-
canso, al disfrute del tiempo libre,
a una limitacion razonable de la
duracion del trabajo y a vacacio-
nes periodicas pagadas».

Por tanto, el ocio, la recreacion
y el uso adecuado de tiempo libre,
son entendidos como necesidades
fundamentales de todos los seres
humanos, que enriquecen su vida
y la hacen mds completa y satis-
factoria; constituyen ademas es-
cenarios de libertad y transforma-
cion que facilitan el disfrute, el des-
canso y un desarrollo pleno. El
tiempo libre esta vinculado no solo
a una necesidad psiquica y fisica
fundamental del hombre, sino tam-
bién a un elemento esencial para
un desarrollo integral. Por su par-
te, el ocio y la recreacién, son ad-
mitidos como vivencias humanas,
relacionadas con la dimensién sub-
jetiva de la persona y su ambito
personal basadndose en la expe-
riencia humana y que ademas, es
factor de desarrollo individual y
colectivo

Vacacionesy nifios

Las vacaciones de verano repre-
sentan un cambio drastico de ru-
tinasy horarios respecto a la tem-
porada escolar. Obligaciones y res-
ponsabilidades se flexibilizan y el

Evitar conductas
que puedan derivar
en posibles
adicciones a los
videojuegos

El tiempo libre, tan carac-
teristicos de las vacacio-
nes de verano, puede
inmplicar que los nifios
abusen o utilicen untiem-
po excesivo los vidueojue-
gos. Esto es perjudicial
cuando afecta otras areas
de la vida cotidiana o cai-
sa problemas enla doina-
mica familiar.

Es negativo si se acom-
paia de aislamiento, des-
conexion del entorno, fal-
ta de actividad fisica, fal-
ta de interaccion social,
irritabilidad, sensacion
de necesidad asociada
ajuego o condicta evasiva.

Es necesario evitar y
prevenir este tipo de con-
ductas que pueden ir de
la mano de los videojue-
gos a través de limites,
control y guia de las figu-
ras parentales, para evi-
tar que deriven en posi-
bles adicciones a los vi-
deojuegos.

El estilo de vida Segun la OMS es una forma
general de vida, basada en la interaccion entre las
condiciones de vida y los patrones individuales
de conducta, determinados por los factores
™, socioculturales y las caracteristicas personales

tiempo para el ocio es mucho mas
amplio.

Durante los ultimos anos, el
uso de videojuegos se ha exten-
dido a multiples plataformas:
videoconsolas, tablets, smart-
phones, ordenadores..., y la exis-
tencia de wifi en cualquier par-
te pone al alcance de los peque-
nos poder jugar en cualquier lu-
gar y en cualquier momento.

En las ultimas décadas lo que
llamamos primer mundo se ha
sumergido en un conjunto de
cambios respecto a la manera de
vivir y relacionarnos. El rapido
desarrollo de la ciencia y la tec-
nologia afecta practicamente a
todos los aspectos que susten-
tan la vida diaria de nuestros ni-
nosy adolescentes.

Asi, los smartphones han cam-
biado como nos comunicamos;
la llegada de los videojuegos
cémo nos divertimos y el orde-
nador e Internet cémo aprende-
mos, por ejemplo. En definitiva,
estamos situados en el centro de
un gran cambio que afecta a to-
das las esferas de la vida taly
como se conocia hace unos anos
y esto conlleva nuevas proble-
maticas que probablemente son
diferentes (al menos en aparien-
cia) de lo que en un pasado se
consideraba problematico. Pero
lejos de desear que vuelva el an-
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tiguo estilo de ocio y diversion
o el antiguo estilo de comunica-
cién entre personas, hay que
asumir que las nuevas tecnolo-
gias han llegado para quedarse.
Volver atrds no es una opcion.
La responsabilidad de como nos
comunicamos o como nos diver-
timos no cae sobre las nuevas
tecnologias, sino en el uso que
hacemos de estas. Para padres

El tiempo de ocio es el
tiempo que se emplea en
hacer lo que a la persona
le guste, para crecer y
desarrollo personal

y madres informarse sobre ellas
y conocerlas es una tarea im-
prescindible para ayudar a nues-
tros hijos a utilizarlas de la ma-
nera mas saludable.

En el presente articulo que-
remos centrarnos en el uso de
los videojuegos en los ninos du-
rante la temporada de verano.
En este sentido, las vacaciones
de verano representan un cam-
bio drastico en cuanto a rutinas
y horarios respecto a la tempo-
rada escolar, asi como obliga-
ciones y responsabilidades, lo
que es logico y necesario. Pero
una cierta liberacion de obliga-
ciones y responsabilidades no
debe confundirse con el descon-
trol ni el abuso de una sola
manera de divertirse. Por

tanto, la pauta que debe preva-
lecer constantemente durante
el verano es diversificar: cen-
trarnos en una sola actividad,
una unica manera de divertir-
nos o un solo espacio, no es lo
mejor sino todo lo contrario:
puede ser perjudicial. Por lo tan-
to, en verano deben continuar
existiendo limites, ciertas ruti-
nasy diversidad de actividades
de ocio.

Recomendaciones
Para acompanar y guiar en el
uso de los videojuegos a los ni-
nos es necesario llevar a cabo
una serie de actuaciones basa-
das en el fomento de otras ac-
tividades. Hay que limitar
el numero de horas de vi-
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deojuegos, procurar que el es-
pacio donde se juega esté en un
lugar visible de la casa y muy
especialmente hay que pactar
unas normas de uso.

Desde ese pacto se debe ofre-
cer la posibilidad y la confian-
za de que eln resultado de lo ne-
gociado es un compromiso y
para eso no hace fdalta una ex-
cesiva supervision; pero se debe
asumir que el incumplimiento
de las normas supondra una li-
mitacién taxativa

Existen una
serie de herra-
mientas al al-
cance de los
padres en la
gran mayoria
de consolas y
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sistemas operativos de los '
denadores para ejercer el 11
mado «control parental».

Es posible poder configurar
ordenadores, smartphones, ta-
blets, consolas, etc. para poder
restringir el numero de horas
de uso y los tipos de juegos a los
que se puede acceder.

Con esta posibilidad sobre la
mesa habrd que negociar las
normas de uso, siempre hablan-
do de forma anticipada y tenien-
do en cuenta los consejos que
se han dado para ioncluir en la

negociacion.

Hay que hacer
facil lo que se pue-
de convertir en un
problema mucho
mas complicado.

At

EN ESTE NUEVO TIEMPO,
CUENTAS CON UN SINDICATO,

que sabe que los
profesionales del
Ambito Sanitario

cuentan, y mucho.

por

ti, contigo

o 12

=)

tienes la
palabra
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[Porgue tu salud es importante

Imagina una forma mas facil y
coOmoda de culdar tu salud dental

Ern Bentia sabermos hacer que s3lgas con una sonrsa,
Porgue cuentas con los tratamientos mdas avanzados,
un equipamiEnto puntero v sobre todao,

las manos y el culdadao de los mejores profesionales
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estra clinica dental en
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