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LUZ SOLAR: Beneficios y
Riesgos

Muchos investigadores de hoy han
llegado a una misma apreciacién: que la
exposicion a la radiacion ultravioleta

(RUV) enlaluz del sol tiene tantos

efectos benéficos como nocivos en la
salud humana. La radiaciéon UVA (95%- 97% de los RUV que llegan a la
superficie terrestre) penetra profundamente en la piel, donde puede
contribuir al cancer de piel indirectamente a través de la generacion de
moléculas que dafian el ADN, tales como radicales hidroxilos y oxigeno. La
guemadura del sol es causada por la radiacién UVB excesiva, esta también
conduce al dafio del ADN y promueve varios tipos de cancer a la piel.
Ambas formas pueden dafar fibras de colageno, destruir la vitamina A
cutanea, acelerar el envejecimiento de la piel y aumentar el riesgo de

cancer a esta. Contintaenlapdgina2

EDITORIAL

Observamos con preocupacién que el calentamiento global esta afectando de
manera alarmante la salud de la poblaciéon mundial. La OMS en su informe
“Carga global de enfermedad por radiacion ultravioleta solar” alerta sobre los
riesgos derivados de la excesiva exposicién a los rayos del sol. Las
temperaturas altas provocan ademas un aumento de los niveles de ozono y de
otros contaminantes del aire que agravan las enfermedades cardiovasculares
y respiratorias. Sin embargo, como todos los excesos son nocivos, debemos
tener cuidado cuando y en qué cantidad debemos exponernos al sol.

Para las diversas patologias que se manejan en Medicina Complementaria en
EsSalud, el sol es un excelente recurso natural de energia y luz, que a través
de caminatas, actividades psicocinéticas en los parques o0 en las actividades
extramuros que se ofrecen y guiados por los profesionales de la salud, se
consigue lograr un buen estado de animo, mejorar la movilidad y el bienestar
en general de los asegurados. En este nimero del boletin, les ofrecemos
informacién que hay que considerar.

Dra. Martha Villar Lépez
Gerente de Medicina Complementaria
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La exposicion excesiva al sol puede
también causar cataratas Yy
enfermedades agravadas por la
inmunosupresion provocada por los
RUV, asi como la reactivacion de
algunos virus latentes. *
El beneficio mas conocido de la luz
solar es su habilidad para aumentar
el contenido de vitamina D en el
cuerpo; la mayoria de los casos de
su deficiencia se produce por una
falta de exposicion al sol.
A diferencia de otras vitaminas
esenciales que se obtienen desde
los alimentos, la vitamina D puede
ser sintetizada en la piel mediante
una reaccién fotosintética causada
por la exposicion a la radiacion UVB.
Sin suficiente vitamina D, los huesos
no se forman adecuadamente. En
los nifios esto causa raquitismo y en
personas mayores precipitaran y
exacerbaran la osteoporosis tanto en
hombres como mujeres y causan
una enfermedad denominada
osteomalacia.’
Los humanos estan programados
para estar al aire libre mientras el sol
esta brillando y en casa en la cama
de noche. Por eso la melatonina se
produce en la noche y se detiene
con la exposicion al sol. Esta
hormona juega un rol importante
controlando la infeccidn, la
inflamacién y posiblemente el cancer
segun investigaciones realizadas.
El adelanto de la fase del ritmo de la
melatonina  causado por la
exposicion a la luz brillante en la
mafana ha sido eficaz contra el
insomnio, el sindrome premenstrual
y el trastorno afectivo estacional

(TAE).

La precursora de melatonina, la
serotonina, también es afectada por
la exposicion a la luz diurna. Niveles
moderadamente altos de serotonina
resultan en estados de animo mas
calmados y positivos en una mente
més alerta.!

Un creciente niumero de cientificos
esta preocupado de que los
esfuerzos para proteger al publico

de la excesiva exposicion a RUV

puede estar eclipsando
investigaciones recientes que
muestran los diversos beneficios

para la salud que trae la exposicion
al sol y que los riesgos pueden
minimizarse mediante la
administracion cuidadosa de la
exposicion a RUV (ejemplo evitando
las quemaduras de sol), asi como
aumentando el consumo de
antioxidantes dietéticos y limitando
las grasas y calorias en la dieta.

Los antioxidantes, incluyendo

polifenoles, apigenin, curcumin,

proantocianidinas, resveratrol vy
silimarina han mostrado resultados
prometedores en estudios de
laboratorio para la proteccion contra
el cancer de la piel inducido por
RUV.

Mensajes de cuidados en la piel
deben tener en cuenta las
variaciones de pigmentacion de la
piel entre grupos y la diferente
susceptibilidad de estos grupos a
los peligros y las ventajas de
exposicion al sol.

En los ancianos que viven en
hogares o0 albergues  existe
deficiencia en vitamina D, por lo que
se debe moderar su exposicion al

sol con fines terapéuticos.

Ademas, los expertos recomiendan
gue se debe usar proteccién solar
cuando el indice UV est4 sobre 3.

Indican que la estrategia de
exposicion al sol debe ser de 3-15
minutos para la gente de raza blanca
y de 15-30 minutos para la raza
negra, cuando el sol estd méas alto
en el cielo, con 40% de la piel

expuesta.

Cambios en los estilos de vida al
interior de las viviendas protegeran a
la poblacion de las deficiencias de la
vitamina D por la no exposicion al

sol.

El conseguir
en cualquier
lugar de 5 a
15 minutos
de luz solar
en los brazos,
las manos y
la cara dos o
tres veces a
la semana es
suficiente
para disfrutar
de la
vitamina D
estimulada
por las
bondades del
sol.
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FITOTERAPIA EN LA RADIACION
SOLAR

Té verde (Camellia sinensis)

El té verde es producto de la coccion al vapor de las
hojas frescas de la camellia sinensis. Su uso como parte
de la medicina ancestral china y su comercializacion se
realiza a partir de los afios 600-1200 D.C @

Tradicionalmente se ha usado para prevenir o tratar
algunas variedades de céancer, incluyendo mama,
estomago y piel. También se ha usado para elevar los
niveles de alerta, bajar los niveles de colesterol y
proteger la piel del dafio solar. @

Los derivados de epicatequina que contiene,
comunmente los llamados polifenoles, ademas de los
flavonoides, le otorga propiedades antioxidantes,
antinflamatorias y anticancerigenos. El tratamiento
tépico o el consumo oral de polifenoles de este té
inhiben los carcinomas en piel inducidos por quimicos o
radicaciébn UV en diferentes modelos de animales de
laboratorio. ®

Evidencia cientifica La base de datos Natural
Standard ® nos proporciona una revision exhaustiva
sobre la evidencia y los estudios in extenso acerca de la
eficacia del té verde y sus productos asociados. Es
probablemente eficaz para el tratamiento de:

e Verrugas genitales (en unglento, aprobado por la
FDA-USA)

e Hipercolesterolemia: se ha demostrado que la
ingesta diaria de una dosis de 145-3000 mg de
catequinas (antioxidante presente en el té verde)
durante un maximo de 24 semanas reduce los
niveles de colesterol total y de colesterol LDL.

e Agilidad mental: la ingesta de una combinacion de
extracto de té verde y L-teanina parece mejorar la
memoria y la atencion en personas con problemas
mentales leves.

Advertencias y situaciones especiales

El té verde no debe tomarse en cantidades mayores a 2
tazas en el embarazo. Asi mismo, no es recomendado
SuU Uuso en pacientes con anemia, trastornos de
ansiedad, problemas de coagulaciéon, problemas
cardiacos, diabetes, glaucoma, hipertension arterial,
enfermedades hepaticas y osteoporosis.
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Disfruta el verano
seguro y saludable

ESPECIALISTAS EN MEDICINA COMPLEMENTARIA
BRINDAN ATENCION, DIAGNOSTICO ENERGETICO
Y EDUCACION SOBRE VIDA SALUDABLE

El 17 de febrero se realizé la campafia de salud:
“Disfruta el verano seguro y saludable’. Esta
actividad realizada en el Parque Canepa de La
Victoria conté con la participacion del Dr. Walter
Véasquez Duarte, médico de la Unidad de Medicina
Complementaria del Policlinico Pablo Bermudez,
quien brind6 charlas informativas acerca de ¢Qué es
medicina complementaria? y ¢Cémo podemos
atendernos  con medicina  complementaria?,
asimismo realizé diagnoéstico con el auricula-escaner
al publico asistente y aplic6 acupuntura. Brindo
también educacion en estilos de vida saludable y
sobre plantas desintoxicantes y la importancia de su
uso. Realizé ademas el test de OMURA para hacer
notar a los pacientes como les perjudica el consumo
de alimentos chatarra.

Maria Gutiérrez, Quimica farmacéutica de la
Gerencia de Medicina Complementaria, instruyé a los
participantes sobre los alimentos que debemos
consumir preferentemente en verano a fin de cuidar
nuestra salud, asi como la forma correcta de utilizar
algunos alimentos para inactivar metabolitos téxicos,
y la importancia del consumo de alimentos ricos en
flavonoides y antocianinas. Es importante destacar la
exitosa atencion a los pacientes quienes salieron
contentos, motivados y expresaron su

agradecimiento.
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Botiquin Natural MEC
FITOTERAPIA EN LAS QUEMADURAS DEL SOL

Pulpa de Aloe Vera

Planta eficaz para todos los problemas de piel. Tiene
mucha cantidad de vitaminas, oligoelementos y
agua que calman, hidratan y regeneran cualquier
alteracion cuténea. Se corta y se aplica directamente
en la piel.

Papa rallada

Aplicada con una gasa en forma de cataplasma es
un gran calmante y refrescante produciendo un
alivio instantaneo de la piel quemada.

Recetario de Alimentacion

RODAJAS DE CALABAZA CON QUESO AL HORNO
Ingredientes:

150 gr. de calabaza

60 gr. De queso (de su preferencia)
Sal pimienta

Aceite vegetal

Preparacion:

Lavary cortar la calabaza en rodajas. Sazonar y disponer en una fuente previamente
humedecida con el aceite vegetal. Cocinar en el horno a temperatura moderada.
Antes de que finalice la coccién, agregar el queso y dejar en el horno hasta que se
derrita.

Recetario de alimentacién saludable andino - amazénico. Lima: EsSalud, 2014

CENTRO DE INFORMACION DE MEDICINA COMPLEMENTARIA CIMEC
ENLACES DE INTERES

CAM-CANCE (HGREAR

Complementary and Alternative Medicing for Cancer

B/z’)ligz‘c’m
ACADEMIA N ACIONAL DE MEDICINA [INGRESAR]
BUENOS AIRES BIBLIOTECA

ALERTA BIBLIOGRAFICA

El médico cudntico

Goswami, A. 2012. El médico cuantico: Guia de la fisica
cuantica para la salud y la sanacién. Barcelona: Obelisco.

El médico cuantico reinterpreta los métodos de las medicinas
alternativas mas destacadas (la homeopatia, la medicina china, la
acupuntura y el Ayurveda) y de la medicina convencional desde el
punto de vista de la fisica cuanticay demuestra que estos
modelos, que parten de concepciones diferentes, se pueden integrar
en un sistema de multiples niveles basado en la nueva “ciencia
dentro de la CONSCIENCIA *.

Revise ésta y publicaciones similares en el Centro de Informacién de Medicina
Complementaria, Av. Arenales 1302 of. 418 — 2656000 ax. 1493.
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