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Otono de buenos
Propositos

e otorga otra oportunidad

eptiembre —como enero— es
mes de buenos propdsitos.
¢Quien no se ha planteado
alguna vez ponerse a dieta
al acabar las vacaciones de verano?
O hacer deporte. O dejar de fumar.
O llevar una vida menos estresan-
te. Este tipo de retos, sin embargo,
suelen no llegar a buen puerto: mu-
chos de quienes el pasado 1 de sep-
tiembre empezaron su cambio de
habitos habran desistido a estas al-
turas de la pelicula. Pero, jen qué se
han equivocado? ;Qué errores les
han llevado a cejar en su empefio?

Retos que desbordan
“En vacaciones, paramos la ma-
quinaria del dia a dia y creemos
que podremos tomar el control de
nuestra vida. Nos ponemos metas
altas y, a veces, inalcanzables: ‘Iré
al gimnasio tres veces por semana’,
‘Saldré antes del trabajo’... Por lo
general son demasiados retos a la
vez, y estos acaban superandonos”,
explica Beatriz Palé, coach experta
en desarrollo de profesionales de
Vital Coaching Barcelona, quien
mantiene que la clave es establecer
pequefios pasos que conduzcan al
objetivo. “Empieza con lo pequefio
y llegaras a lo més grande”, dice.
“El problema de base es que la
gente no profundiza en lo que quie-
re”, apunta Natalia Calvet, coach y
experta en habitos saludables para
mujeres profesionales: “Se centran
mucho en lo que no quieren. Por
ejemplo, cuando quieren no-fumar.
Pero no visualizan lo que quieren
lograr con eso. A menudo no tienen
claro por qué es importante para

“Animo: no es

Si fracaso en septiembre, octubr

“El deporte debe
adaptarse a usted,
no al revés”

1. SABER LOS MOTIVOS. Es importante

PRACTICAR (MAS) DEPORTE

CONSEJO

quiere lograr
y para qué

DEJAR DE FUMAR

3. CONOCER EL HABITO. Analizarlo

“Una mala experiencia, caer en el sobreen-
trenamiento o no haber elegido la modalidad
deportiva adecuada son motivos que a menudo
conducen al abandono”, explica Roman Moreno,
entrenador fisico personal y coach deportivo.

+/ EMPEZAR DE CERO Cuando uno empieza

a hacer deporte, lo mejor es salir a probarse

a uno mismo, para ver en qué condiciones se
encuentra, sin pensar en la distancia, el recorri-
do, la intensidad o el tiempo. Todo eso llegara
e ird aumentando paulatinamente. “Los inicios
deben ser muy progresivos, con intensidades y
tiempos asumibles” aconseja Moreno.

v/ APOYO PROFESIONAL Ayuda a lograr los
objetivos, motiva y potencia las dreas de mejora.

v ELEGIR BIEN LA DISCIPLINA “Es el deporte el
que se debe adaptar a la persona, no la persona
al deporte”, remarca el entrenador: “Una per-
sona a quien no le guste el baile seguramente
fracasara en una clase de aerdbic o step, porque
no va con él. Si correr le aburre, en el running
no prosperara. La disciplina debe gustar, crear
satisfaccién que ayude a progresar”.

> La premisa

P conseguirlo”, aflade Calvet, que de-
€S marcarse .

o fiende que el primer paso debe ser
el QbJet'VO' el de “clarificar y profundizar en lo
que se que quieres y para qué lo quieres”.

ellos ese cambio de habitos. Y asi
es dificil que hallen el camino para

Ir paso a paso requiere pacien-
cia, y analizar bien la situacién lle-
va su tiempo. Y todo ello suele en-

lo mismo caer
que recaer

“Quienes fracasan durante las pri-
meras semanas en su intento de
dejar de fumar suelen hacerlo por los
problemas que genera la abstinen-
cia” explica Anna Martin, psicéloga y
técnica de prevencion de cancer de la
Asociacion Espafiola Contra el Cancer
de Catalunya, quien aporta algunos
consejos para poder dejarlo:

haber valorado previamente los moti-
V0S que uno tiene para dejar de fumar.
“Apuntarlos en una lista para poder
recordarlos resulta Gtil cuando el indivi-
duo empieza a pensar en la recaida”.

2. SER CONSCIENTE Y PACIENTE.
Cuando alguien dice que es facil dejar
de fumar, tal vez no recuerde cuanto

le costd. “Es preciso no desanimarse y
diferenciar entre la caida —cuando en
un momento dado no se ha podido
controlar el impulso y se ha fumado un
cigarro—y la recaida —volver al habito—".

durante las semanas previas a dejar
de fumar permite identificar las excu-
sas frecuentes por las que se recurre
al tabaco. “Si uno fuma cuando ha
terminado un trabajo, por ejemplo, se
puede buscar un premio substitutivo:
un chicle, dar un pequefio paseo...”.

4. LA CURVA DEL DESEOQ. En general, las
ganas de fumar, desde que empiezan
hasta que se van, duran tres minutos.
“Son pesados e intensos. Pero son sélo
tres minutos. Si se es capaz de distraer-
se ese tiempo, las ganas pasaran”.

trar en contradiccién con la premu-
ra autoimpuesta por lograr un pro-
posito que, en realidad, tal vez no
sea el momento de llevar a cabo y
que nace condenado al fracaso. “Yo
no creo que tenga mucho sentido
poner una fecha de inicio, porque
normalmente lo utilizamos como
excusa para aplazarlo —'Ya empe-
zaré en septiembre o en enero...'—.
Lo importante es empezar ya y con
cosas pequerias; celebrando los pe-
quenos logros vy, si se falla, tratan-
dose con compasion y amabilidad,
sin machacarse, porque los fallos
también son una oportunidad para
aprender”, apuesta Calvet. B A. Mas
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LLEVAR UNA VIDA
MENOS ESTRESANTE

“Empiece con lo pequeno
yllegard a lo grande”

“El estrés se origina en nuestro pensamiento'y
se manifiesta en el cuerpo”, explica Pald. El reto
es actuar sobre él'y cambiar el modo en que vivi-
mos e interpretamos nuestra realidad. La coach
de Vital Coaching Barcelona da estos consejos:

IDENTIFIQUE QUE LE ESTRESA
P Escriba las situaciones que le estresan y sus
pensamientos asociados a cada una de ellas.
Piense qué haria si tuviera que cambiarlo e
incorpérelo poco a poco en su vida.

ORIENTESE A LO QUE Si QUIERE

» Convierta lo que quiere en objetivos
concretos, especificos. Un truco es cambiar

la palabra problema por la de reto.

PONGA FOCO
P Realice listas de tareas por orden de prioridad
y péngase con ellas al 100%, una a una.

AGRADEZCA .

» Hay muchos motivos para estar agradecido.
Puede escribirlos y, antes de dormir, dedicar
cinco minutos a revisar su dia.

DESE UN RESPIRO Y MEDITE

»Haga descansos a lo largo del dia. Oxigénese
y haga tres respiraciones profundas con
conciencia, inhalando por la nariz y exhalando
por la boca. Meditar, ademas, disminuye la
ansiedad: cinco minutos al dia bastan.

. HABITOS SALUDABLES
PONERSE A DIETA PQQ%OOS b Practique deporte, cuide su alimentacion y
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conblos recupere sus pasiones e ilusiones. Dirija su
" . enla dieta tiempo de ocio. jDesconecte el movil!
Cuando se quiere perder peso, neirun -

|aS prlSaS SON Ma |aS COHSEJeraS" bi@ﬂ@SJFOW‘ » Mantener relaciones positivas con q_uienes

e tenemos cerca es fundamental. Si vive con
dificultad una situacién, expliquela con
sinceridad a sus personas queridas.

“Cuando se quiere perder peso, se suele
fracasar por falta de una motivacion real
0 porque no sea el mejor momento. A
menudo falta informacién sobre cémo
hacerlo de forma saludable y cometemos
errores: comer demasiado poco, eliminar
grupos de alimentos o cocinarlo todo
igual... Y asi nuestro propdsito va poco a
poco desapareciendo. Por eso es impor-
tante apoyarse en un profesional”, defien-
de Juana M2 Gonzalez, dietista-nutricionis-
tay directora técnica de Alimmenta, quien
también aporta algunos consejos:

M Enumerar las razones por las que se
quiere perder peso y buscar los argu-
mentos que afiancen ese propdsito.

W Buscar a un profesional titulado: jtodos
comemos a diario, pero no todos esta-
mos capacitados para poner una dietal

M Huir de las dietas milagro, del “iPierda
20 kilos en dos meses!” y de las pildoras
magicas. “Las prisas en la pérdida de peso
son malas consejeras”, afiade Gonzalez.

M [a dieta debe servir para aprender a or-
ganizarse mejor o cocinar de forma sen-
cillay variada. Y no sélo debe contemplar
lo que se come, sino el resto de habitos:
el suefio, los horarios, el ejercicio...
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“Hay funciones de la coenzima Q10
Imprescindibles para el organismo... y ayuda
a tener un corazon mas fuerte y sano”

antener niveles correctos de coen-

zima Q10 en nuestro organismo

nos ayudara a sentirnos mas vita-

les, con ese plus de energia que el

organismo necesita para afrontar
el dia a dia. Esto es lo que podemos compro-
bar a lo largo de la entrevista con el catedrati-
co de Biologia Celular de la Universidad Pablo
de Olavide. Placido Navas es especialista en
el estudio de la funcion y biosintesis del coen-
zima Q (CoQ), particularmente de su funcion
antioxidante en las membranas celulares para
la regeneracion de las vitaminas C y E.

¢, Qué es la coenzima Q10?

Es un lipido que tiene la propiedad de trans-
portar electrones entre proteinas de oxido-re-
duccién, generando una corriente eléctrica ca-
paz de producir energia en un proceso biolégico
que se llama metabolismo respiratorio. Se llama
asi porque el sumidero final de los electrones es
el oxigeno que tomamos en la respiracion. Esos
electrones vienen de las moléculas que forman
los alimentos, principalmente los azlcares y las
grasas, y gracias a esta molécula se produce
la mayoria de energia util para el organismo
(ATP). Dicho de otra forma, la coenzima Q10 es
esencial para traducir la energia quimica de los
alimentos en energia Util como ATP. Ademas,
esta molécula se encuentra integrada en las
membranas celulares y en las lipoproteinas de
la sangre (colesterol) para mantener los lipidos
del colesterol en estado reducido, en colabora-
cién con la vitamina E, y asi evitar su depdsito
en la pared de los vasos sanguineos que estan
tapizados por una capa de células o endotelio.

Entonces, ¢diria que es de vital importan-
cia? ¢ Por qué?

Si lo es porque esta molécula es imprescin-
dible para la obtencion de la energia que pro-
cede de los alimentos, Unica fuente de energia
para los animales y, ademas, calor para los

A fener en cuento:

1 PRODUCCION Y CERTIFICADOS GMP (Buenas
Practicas de Produccion)

Complementos producidos de acuerdo con las
regulaciones GMP y HACCP. Una buena opcion los
fabricados en la Unién Europea.

2 CONTROL DE CALIDAD Y TRAZABILIDAD
Importante que cada capsula/comprimido sean idénticos, y
que contengan la misma cantidad de nutrientes.

3 PREPARADOS DOCUMENTADOS
CIENTIFICAMENTE

Es muy importante que estén basados en documentacion
cientifica que avale su calidad y su absorcién en el
organismo.

4 ALTA BIODISPONIBILIDAD

Un complemento debe ser absorbido para que tenga un
efecto. Pocos complementos tienen una

alta biodisponibilidad totalmente documentada.

5 ALTA CALIDAD EN EL ENVASE

Es muy importante que las capsulas/comprimidos estén
embalados en higiénicos blisters, asegurando la

vida util del producto una vez abierto. Los blisters
protegen de forma eficaz las capsulas ante las fuentes de
contaminacion y otros factores ambientales

ENTREVISTA

» Placido Navas,
presidente de

la Asociacion
Internacional de
Coenzima Q10

mamiferos y aves. Por ejemplo, es la energia
necesaria para que se mantengan las contrac-
ciones cardiacas o para que se renueven las
células de nuestro tracto digestivo. Hay un va-
lor adicional de la coenzima Q10 para el fun-
cionamiento del organismo, que es la fabrica-
cion de algunas de las unidades que forman
el ADN, llamadas acidos nucleicos, impres-
cindibles para que las células se renueven o
reparen su genoma. Hay pues funciones de la
coenzima Q10 que son imprescindibles para el
funcionamiento integral de nuestro organismo.

¢En qué situaciones se podria producir una
carencia?

Realmente hay muchas situaciones en las
que se han descrito carencias, pero en muy
pocos casos hay una demostracion inequivo-
ca. Parece que como ocurre en la mayoria de
las rutas metabdlicas, el envejecimiento cau-
sa un deterioro del complejo de sintesis que
puede llevar a una deficiencia, pero claramen-
te depende de muchos factores, que afectan
desigualmente a los individuos de la poblacion.

En general, hay el consenso de que se pro-
duce una deficiencia en el envejecimiento,
que contribuye, por ejemplo, a la discapaci-
dad muscular. Quizés el caso claramente de-
mostrado es la existencia de un conjunto de
enfermedades raras incluidas en el sindrome
de deficiencia de coenzima Q10 causadas por
mutaciones en los genes que codifican para las
proteinas del complejo de sintesis. Es un con-
junto de enfermedades pediatricas que mejo-
ran sustancialmente con el suple-
mento de coenzima Q10.

Como se ha dicho en alguna MAS |NFORMAC|ON

ocasion, ¢por qué va bien to-
marla junto con los medica-
mentos para el colesterol?
Esta demostrado que es nece-
sario complementar con coenzi-
ma Q10 el tratamiento de estati-
nas contra el colesterol. La expli-
cacion es que la ruta de sintesis

de colesterol y la coenzima Q10 tienen una serie
de reacciones iniciales que son comunes para
las dos moléculas. Es la ruta del mevalonato.
Las estatinas inhiben especificamente una de
las enzimas primeras de esta ruta y por tanto
para la produccion tanto de colesterol como de
coenzima Q10, disminuyendo en mayor o me-
nor medida la producciéon de energia en el or-
ganismo, en el que afectan los tejidos con mas
demanda energética como el musculo, en los
que se han demostrado mialgias graves.

¢Hay alguna forma de tener mas coenzima
Q10?

Supongo que se refiere a aumentar el conte-
nido de coenzima Q10 en nuestro organismo.
La unica disponible es la suplementacion ali-
mentaria.

¢Es importante en las enfermedades raras?
¢En cudles?

Como he indicado antes, el sindrome de
deficiencia de coenzima Q10 es un conjunto
de enfermedades raras que requiere impres-
cindiblemente el tratamiento con esta molé-
cula. Ademas, hay otras enfermedades raras
mitocondriales cuyos enfermos mejoran algo
con esta suplementacion. Existe un grupo
de enfermos con sindrome nefrético, que no
responden a los esteroides, y que muestran
una deficiencia de coenzima Q10, que mejo-
ran también con su suplementacion. Aunque
no forma parte de las enfermedades raras, la
patologia cardiovascular mejora sustancial-
mente con el tratamiento con coenzima Q10.
La patologia cardiovascular mejora sustan-
cialmente con el tratamiento con coenzima
Q10, como se ha demostrado recientemente
que la suplementacién con este compuesto
aumenta la protecciéon contra la insuficiencia
cardiaca (www.g-symbio.com). El estudio clini-
co Q-Symbio se ha realizado con pacientes de
patologia cardiovascular en nueve paises con
diferentes costumbres alimenticias durante
dos afios. Entre los resultados de este estudio
es significativo que las recaidas graves solo
afectaron al 14% de los pacientes tratados con
CoQ10 mientras que llegaron al 25% en los no
suplementados . Estos resultados demuestran
el beneficio neto del CoQ10 en esta patologia.

¢Es un alimento o un complemento alimen-
ticio?

En este momento en Europa y la mayoria de
los paises esta aprobado como complemento
alimenticio. En Estados Unidos se considera
farmaco para los trastornos cardiovasculares y
es posible que se apruebe asi en Europa en el
futuro. Se ha solicitado su consideracién como
farmaco huérfano para el tratamiento del sin-
drome de deficiencia de coenzima Q10.
¢Doénde se puede adquirir este coenzima?

Se puede adquirir en farmacias.

» Centro Andaluz de Biologia del Desarrollo
CIBERER, Instituto de Salud Carlos lli

Universidad Pablo de Olavide-CSIC-JA

Sevila. www.CABD.es, www.g-symbio.com
Www.saludyprevencion.es
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;Obtén mas energia
para un corazon fuerte!

La coenzima natural Qro protege la

a coenzima natural Q10 es

una molécula orgdnica que se

une a una enzima (proteina).

“Se llama coenzima Q, pero
no tiene funcién de coenzima.
Dentro de la cadena de transpor-
te de electrones tiene la funcién
de hacer pasar el electron y, por
lo tanto, es un componente vital
en la obtencion de energia celular
(ATP)”, explica Anna Bach, vocal
de Alimentacién y Nutricion del
Col-legi de Farmaceéutics de Bar-
celona (COFB), quien afiade: “Por
su accion, a la coenzima Q10 se
le atribuye la funcién de la protec-
cion celular”.

La Q10 estd implicada en los
principales sistemas de obten-
cién de energia del cuerpo y es
indispensable para que el orga-
nismo convierta los alimentos en
energia. Gracias a su estructura

quimica y facilidad para aceptar
o ceder electrones actiia como
antioxidante. Ademas, la Q10 se
encuentra dentro de la mitocon-
dria que es donde se generan el
mayor numero de radicales libres
en el cuerpo y donde se realiza la
funcién de obtencién de energia.

Como obtenerla

Como explica Bach, que cuenta
con la colaboracién del grupo de
complementos alimentarios de la
Vocalia, en nuestro cuerpo las ma-
yores concentraciones de coen-
zima Q10 las encontramos en los
tejidos metabdlicamente mas acti-
vos como el corazédn, el cerebro, el
rifién, el higado, tejido muscular y
el pancreas. Se obtiene por sinte-
sis enddgena, se fabrica en el higa-
do, o bien por un aporte exdgeno
a través de los alimentos, aunque

» Expertos
en nutricidén
también la
denominan
vitamina 10

s células cardiacas

el aporte dietético es bajo. Por su
contenido en coenzima Q10 des-
tacan la carnes y pescados (carne
roja, pollo, pavo, arenque, trucha,
salmoén), vegetales (coliflor, espina-
cas y zanahorias), frutas (naranjas
y fresas), semillas y frutos secos

(sésamo, nueces) y legumbres (fri-
joles, lentejas y guisantes).

Evitar el estrés oxidativo

Bach apunta que los complemen-
tos alimenticios a base de coen-
zima Q10 consisten en fuentes

Ili'h_gl
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Energia

de forma natural
- Con la Q10 original de Q-Symbio

e Producto oficial de referencia de la Asociacion
Internacional de la Coenzima Q10 (ICQA)

e Efecto y seguridad documentada
en 100 estudios cientificos

e La primera marca de Q10 y mas vendida de Europa

C.N.237802.5

ActiveComplex® Q10 Gold contiene 100 mg de
coenzima Q10 y vitamina C que contribuye a
un metabolismo energético normal y ayuda a
la reduccién del cansancio y la fatiga.

Gane una caja gratis de Q10* - visite www.pharmanord.es y participe en el concurso

*una caja de ActiveComplex Q10 Gold (30 cdps.)

Tel. 902 103 934 - www.pharmanord.es

concentradas de este nutriente
que complementan la dieta en si-
tuaciones de déficit: falta de ape-
tito o necesidades mas elevadas
(deporte, enfermedad). “Los com-
plementos alimenticios son herra-
mientas nutricionales que se pue-
den utilizar de forma aislada o con
tratamientos farmacoldgicos; en
ocasiones deben ser evaluadas por
un profesional sanitario”, apun-
ta Bach, y afiade: “Considerando
su funcién de proteccién celular,
su administracién esta indicada
en situaciones en las que exista
un estrés oxidativo. Ademas de
neutralizar el exceso de radicales
libres, regenera la vitamina E oxi-
dada. Puede tomarse como pro-
tector anti envejecimiento, coad-
yuvante del buen funcionamiento
cardiovascular y en situaciones de
estrés oxidativo. Siempre en com-
binacién con una dieta adecuada,
ejercicio y estilo de vida”.

Un destacado estudio clinico,
O-Symbio, realizado con pacien-
tes con patologia cardiovascular
concluyd con unos resultados sig-
nificativos, en los que las recaidas
graves solo afectaron al 14% de
los pacientes tratados con CoQ10
mientras que llegaron al 25% en
los no suplementados.. Estos re-
sultados demuestran el beneficio
neto de la CoQ10 en esta patologia
(www.q-symbio.com). B

ActiveComplex® Serie

Pharma Nord

sac@pharmanord.com
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Mimar el
CORAZON|

Los almentos enrguecidos con
esteroles y estanoles vegetales,
COMO la leche fermentada, son un |
complemento para las personas
CON resgo cardiovascular

MIERCOLES, 30 SEPTIEMBRE 2015

| colesterol es uno de los
“males” del siglo XXI. Se
trata de una sustancia gra-
sa natural que se encuentra
en la sangre y en algunos
oérganos; una parte la pro-
e duce el higado y otra se in-
giere a través de algunos alimentos como
leche, queso, huevos, carne... Una cier-

e6-s recomendable hacer una prueba
cada cinco anos para controlar s
l0S Niveles de colesterol en sangre
estan por debgjo de 200mg/dl99

ta cantidad de colesterol -bueno (HDL) y
malo (LDL)- es necesaria para el correcto
funcionamiento del organismo: ayuda a
producir hormonas, vitamina D y acidos
biliares, pero es importante ayudar a que
la cantidad de colesterol presente en la
sangre no sobrepase las necesidades del
organismo

des de 1,5 a 2 g/dia es eficaz para reducir
entorno a un 10% los niveles de coleste-
rol y, por lo tanto puede ser considerado
como un complemento de los cambios
del estilo de vida en los sujetos con riesgo
cardiovascular”, enfatiza el profesor Lluis
Masana, director de la Unidad de Medi-
cina Vascular y Metabolismo del Hospital

Universitario Sant Joan. &
Colesterol bueno y malo
La principal diferencia entre el colesterol
bueno y el malo es que el primero no se . .
acumula en el organismo. Cuando hay Leche fermentada enriquecida con esteroles vew’i
mucho colesterol tipo LDL (malo), éste +
puede acumularse en las paredes de las . : . .
arterias formando depésitos de grasa. Dieta baja en grasa, variada y equilibrada
Con el paso del tiempo estos depdsitos +
se pueden volver lo suficientemente gran-
des para obstruir el paso de la sangre al
corazon. Por este motivo, “se recomienda
mantener l0s niveles totales de colesterol

por debajo de 200 mg/dl porque quienes Ayuda_ a V‘.edJCW\ ‘6’ CO’-@ST‘@V\OI

Actividad fisca con regularidad

presentan niveles elevados de esta sus-
tancia pueden estar en riesgo de desa-
rrollar una enfermedad del corazén”, afir-
ma el Dr. Leandro Plaza, presidente de la ;
Fundacion Espafiola del Corazén (FEC). NIVEL DE COLESTEROL OPTIMO:
Bajo riesgo de sufrir enfermedades del corazén

NIVEL DE COLESTEROL ALTO:

Para lograr unos niveles optimos de co- Riesgo de sufrir enfermedades del corazon
lesterol en sangre es importante seguir 9 ; . ’
como por ejemplo un infarto

una dieta baja en grasas, evitar las grasas .
saturadas —-manteca de cerdo, tocino...—
y las hidrogenadas —bolleria industrial,
mantequilla...—, y consumir aquellas que HDL HDL
ayudan a reducir el colesterol, como las Hombre Mujer
grasas de origen vegetal —aceite de oliva,

soja y girasol, pescado azul, frutos secos, “2te “le =0 st
legumbres, frutas, verduras...—. “El consu-
mo diario de alimentos enriquecidos con
esteroles y estanoles vegetales en cantida-

La dieta, la mejor medicina

>200 >100 <40 <50
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CO.

de colesterol total'

rasySistoma, medicacion,consulte @ su médi

necesitan controlar su colesterolemia. 235: valo

wiN

personas que no

-

fitoesteroles. No estaldestinado a

el85terolesivegetales 3g/diat Mantenga una dieta saludable

'L EREEL] .l"ll“j

|

diaria de 1,5 a 2,4 gide
onsumo maximo d

Hoy es un buen dia para empezar
a bajar tu colesterol

SR g,

lesterolfentre 7 y 10% de 2 a 3 semanas con una ingesta

mendadofaimujeres durante el embarazo, lactancia ni a menores de 5 afios.

e

i tienes el colesterol a mas de 200, prueba Danaco
v reducelo entre dos v tres semana.

Danacol bloguea parcialmente la absorcion de colesterol reduciéndolo hasta un 10%
iNo esperes mas y baja ya tu colesterol!

Accion valida del 31/08/2015 al 31/01/2016 para nuevos registrados en alimentasonrisas.es, mayores de 18 anos, residentes en Territorio Nacional. Limitada a 1 descarga por. usuario.
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Aquarunning. Actividad car-
diovascular que combina ca-
rrera y piscina y que aprove-
cha la resistencia que opone
el agua al movimiento. Ideal
para hacer recuperacion fun-
cional después de una lesion.

%

M

as clases de vyoga,
boxeo o spinning se
han trasladado a la
piscina. En muchos
gimnasios ya se pueden reali-
zar actividades de aquarunning,
aquabike, aquaerobic o aqua-
punching. Se trata de los mismos
ejercicios que antes se hacian
indoor pero en el agua,
transforméndose asi en
sesiones mas divertidas

y muy intensas, a la vez

que saludables.

Multiples beneficios
Las actividades acuaticas
mejoran la resistencia,
tonifican, coordinan los
musculos y mejoran la cir-
culacién. Ademas, “los be-
neficios de cualquier ejer-
cicio fisico pueden multi-
plicarse dentro del agua por
el efecto de la gravedad, ya
que esta ofrece una resis-
tencia constante”, apunta
Francisco Pascual, director de
la divisién de actividad fisica de
Club Metropolitan, centros donde
ya se imparten méas de una dece-
na de actividades en el agua, des-
de tai-chi o pilates hasta aerobic.
En sesiones de 45 minutos, di-
rigidas por un experto, se pueden
llegar a quemar 450 calorias, ya
que en los ejercicios acuaticos el
gasto caldérico es muy alto porque
se mueven todos los musculos
del cuerpo. Actividades que son
mas seguras de practicar en el
agua que en otro medio, ya que

Correr, pedalear 0 boxeor

Deportes

pasados
por agua

' jor irculacion
Tonifican, mejoran la circulac

son mas divertidos

“la presién que ejerce el cuerpo al
meterse en la piscina se reparte
por las zonas que quedan sumer-
gidas, por lo que hay menor des-
gaste y menor riesgo de lesiéon —
afiade Pascual—, quien seflala que
también existe una fuerza vertical
que permite flotar, por lo que cual-

1\1\\\‘\{‘\‘\\\\‘

\ ) .m\‘;\‘mn

TR L

En uno. sesion cvgtico. se
Jeden Quenar entre 0y
colorias por Nnvo

quier movimiento que se realice
confiere un efecto de alivio”.

Para todas las edades
Ejercitarse en el agua es benefi-
cioso para todas las edades, in-
cluso para los bebés o la gente
mayor. Para los monitores, la cla-
ve radica en adaptar la intensidad
del ejercicio a las condiciones fi-
sicas de cada alumno. Asimismo,
para personas no muy deportis-
tas, recomiendan el medio acuati-
co para iniciarse en el deporte, ya
que les suele resultar mas diver-
tido y relajante. M Noelia Conrado

Aquabike. Consiste en hacer
ciclismo debajo del agua. En
piscinas con poca profun-
didad (entre 1,20 m y 1,60
metros) se sumergen bicicle-
tas estdticas que se cubren
hasta la altura del manillar.
Al esfuerzo del pedaleo se le
suma la resistencia del agua.

Aquastretch. Estiramientos
que ayudan a relajar la mus-
culatura. Recomendada para
la recuperacion de lesiones.

Aquapunching. Actividad fit-
ness que combina movimien-
tos de artes marciales y de dis-
ciplinas como el body combat.

Aguagym. Ejercicios de toni-
ficacion para trabajar proble-
mas circulatorios, articulares
y sobrecargas musculares en
la espalda.

Aquapilates. Modalidad del
método pilates en la piscina
que ayuda a relajarse.

Aqualatino. Una clase de
baile en el agua. Elimina el es-
trés y aumenta la flexibilidad.
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| AUDIOPROTESISTA DE MERCEDES
DESDE HACE 7 ANOS

Silvia

“Sé que siempre

puedo contar con ella” Con, la tecnologia
mas avanzada

y un servicio

. ~ rsonaliz

En GAES la mejora de la audicion va mucho mas alla de la venta del pe S0Nna QdO
audifono. Nuestros profesionales estan a tu lado antes, durante
y después de la adaptacion para conseguir una éptima calidad

auditiva. En GAES encontraras la tecnologia mas avanzada y también
el mas completo servicio postventa.

Mercedes | PROFESORA'Y CLIENTA DE GAES

Acércate a tu centro GAES e inféormate sin compromiso.

®
Q902 026 024 9

REVISION AUDITIVA GRATUITA GA ES
jLLAMA Y SOLICITALA!

gaes.es / facebook.com/GAESCentrosAuditivos Centros Auditivos
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L.os mavores estan demostrando su capaci

a los demas y gener

pesar de que vivimos en

una sociedad que poten-

cia mas los valores de la

juventud, la percepcién
social sobre la vejez esta cam-
biando. Hasta hace poco se aso-
ciaba el concepto “persona ma-
yor” a discapacidad, dependen-
cia y enfermedad. Hoy, aunque
esta idea persiste, a partir de la
edad de jubilacién existe una
nueva etapa en la que los ma-
yores participan en la sociedad,
viajan, estudian, realizan activi-
dades de voluntariado, etc. “Son
productivos de muchas mane-
ras, y esta percepcién va calando
poco a poco”, explica el Dr. An-
toni Salva, director de la Funda-
ci6 Salut i Envelliment, de la Uni-
versitat Autonoma de Barcelona.
Salva, especialista en geriatria,
considera que deberia revalori-
zarse el papel que desempefian
los mayores en la familia y en la
sociedad, “y que ocupen el lu-
gar que les corresponde”. Hoy los
abuelos estdn demostrando su
capacidad de hacer cosas, ya sea
ayudando a los hijos econdémica-
mente o en la organizacién fami-
liar, y generan estabilidad.

“Me han jubilado profesional-
mente, pero no de la vida”, re-
marca Miquel Martinez, inge-
niero de 67 afnos. “Hoy sigo tan
activo como cuando me levanta-
ba cada dia a las siete para ir al

» Los abuelos propor-
cionan afecto, tiempo,
proteccién, seguridad

y son personas de refe-
rencia y apoyo emocio-
nal principalmente para
nifios y adolescentes

trabajo, aunque hago cosas muy
distintas: soy voluntario en una
oenegé, ayudo econémicamente
a mis dos hijos y, con mi mujer,
les echamos una mano con los
nietos... E intentamos cuidarnos
y hacer un poco de deporte”.

Estilo de vida saludable

Parallegar a la vejez en las mejores
condiciones fisicas y psiquicas, el
experto recomienda llevar un esti-

= Dafos &

> La esperanza de vida al nacer en
Catalunya es de 80,3 afios los
hombres y 86 afios las mujeres

» El 12,4% de la poblacion cata-
lana tiene entre 65y 79 afios,
y el 5,9% 80 afios y mas. La
poblacién de 0 a 14 afos es
del 16%

» En 1981, 571 barcelonenses
tenfan 95 o mas afios. Hoy son
4.429

» las mujeres representan el
60,4% del total de personas
mayores

» Uno de cada tres espafioles
tendrd mas de 65 afios en
2050, segln estimaciones ela-
boradas por la OCDE

ar estabilidad economica y emocional

lo de vida saludable. Este se con-
sigue practicando determinados
hébitos como seguir la dieta me-
diterrédnea, realizar ejercicio fisico
de manera continuada, no fumar,
beber con moderacién y mante-
nerse activo fisica y mentalmen-
te. “Si seguimos estas pautas te-
nemos un riesgo menor de sufrir
determinadas enfermedades y lo-
graremos llegar a una edad avan-
zada en las mejores condiciones
posibles”, remacha Salva.

Miquel Martinez afnade que
sentirse util también es un habi-
to que podriamos considerar sa-
ludable: “Saber que te necesitan,
que eres Util, que sirves para algo,
te motiva a hacer las cosas, a le-
vantarte cada mafiana con ilusién
y con un objetivo por delante”. B
Julia Martinez

DESPEJAR LAS DUDAS

dad para ayudar

SOBRE EL ENVEJECIMIENTO

Lex Vitae es vida. /Qué
estd pasando?, del doc-
tor Santiago Vidal y la
farmacéutica M. Felisa
Moral, da respuesta a
las verdades y mentiras

sobre el envejecimiento.

La obra es el resultado
de mas de veinte afios

de investigacion sobre
los procesos naturales
del envejecimiento y
explica temas de in-
terés como cuando se
comienza a envejecer, si
todas la personas enve-
jecen igual o qué es el
estrés oxidativo

Para public

m El 70% de pacientes con
EPOC desconoce que padece

la enfermedad
Mas de la mitad de las personas con
enfermedades respiratorias crénicas
estan sin diagnosticar. Concretamente,
el 80% de la poblacién con apnea, el
50% de los asmaticos y el 70% de los
pacientes con enfermedad pulmonar
obstructiva crénica (EPOC) desconoce
que padece la enfermedad, segun
datos de la Sociedad Espafola de
Médicos de Atencion Primaria. Los
expertos apunta que, en algunos casos
es especialmente grave porque jévenes
fumadores asmaticos, al desconocer
su enfermedad, fuman igual que los
no asmaticos. Actualmente el asma es
un problema de salud publica, ya que
presenta una prevalencia cercana al 5%
de la poblacién

m Es mas facil prevenir el
sobrepeso que reducir peso
Las pautas para prevenir el sobrepeso
y la obesidad son mas efectivas y
requieren de un esfuerzo menor
por parte de cada individuo que
las acciones para reducir peso. Los
expertos indican que mientras que
para prevenir la obesidad es suficiente
con incluir pequefias variaciones en los
habitos, a la de tratar la obesidad se
requieren cambios de comportamiento
mucho mayores. Segun el profesor
Gregorio Varela-Moreiras, presidente
de la Fundacion Espafiola de Nutricion
(FEM) y catedratico de Nutricién y
Bromatologia de la Universidad CEU
San Pablo de Madrid, “el organismo
humano esta fisiolégicamente
disefiado para ser mas efectivo en la

prevencion de la ganancia de peso que
a la hora de tratar la obesidad, por lo
que hay que potenciar esta prevencion
a través de un balance energético
adecuado”.

El presidente de la FEN destaca la
necesidad de no actuar de manera
aislada sobre la alimentacidn, sino de
potenciar a la vez el gasto energético
para conseguir un balance adecuado de
energiay lograr controlar el peso

m Simposio de Ginecologia

en Barcelona
Los dias 1y 2 de octubre Barcelona
acoge el 42 Simposio de Ginecologia,
obstetricia y reproduccion. Entre los
temas a tratar destacan los métodos de
anticoncepcién de larga duracidn, los
nuevos tratamientos vinculados con la
menopausia y la salud vaginal, ademas
de otros temas como la fertilidad
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“Hacemos que el paciente se vea
mejor sin pasar por el quirofano”

Clinica Alcolea es un centro de referencia especializado en la elminacion de varices,
a aplicacion del laser, de toxina botulinica e implantes de releno inyectables

linica Acolea es un centro
meédico especializado en me-
dicina estética y flebologia
fundado en 1988. Actualmen-
te cuenta con dos sedes, una
en Barcelona y otra en L’'Hos-
pitalet de Llobregat. Habla-
mos con su fundador, el Dr. Alcolea, con una
dilatada experiencia y formacién en medicina
estética y del bienestar, y director del master
universitario en Medicina Estética y del Bienes-
tar de la Universitat Autobnoma de Barcelona e
impulsado por el Col-legi de Metges.

»Clinica Alcolea tiene cerca de 30 afios de ex-
periencia en medicina estética y del bienestar.
¢En qué tratamientos es centro de referencia?

Hacemos todos los tratamientos correspon-
dientes a medicina estética que no sean ciru-
gias de bisturi y que no requieran pasar por el
quiréfano. Tenemos una amplia experiencia en
la eliminacion de varices, fotodepilacion y ciru-
gia dermatoldgica laser, ademas de la aplica-
cion de laseres y fuentes de luz en tratamientos
de rejuvenecimiento. También somos referente
en la aplicacion de toxina botulinica e implan-
tes de relleno inyectables, con publicaciones
de alcance internacional, y tenemos una am-
plia experiencia en la aplicacion de hilos tenso-
res para la flacidez de la cara y el cuello.

» ¢ Qué destacaria del tratamiento de varices
que realizan en el centro?

Somos uno de los pocos centros que traba-
jamos y hemos publicado sobre el tratamiento
combinado de varices con microespumay con
laser, que permite reducir el nUmero de sesio-
nes que deben realizarse en la clinica. Normal-
mente, con dos o tres sesiones es suficiente
para tratar piernas con muchas varices, aunque
siempre remarco que los tratamientos deben va-
lorarse de manera individual.

¢ Qué otros tratamientos destacaria?
Tenemos reconocida experiencia en la apli-
cacion del laser y otras fuentes de luz en trata-
mientos para la mejora del fotoenvejecimiento,
arrugas y cicatrices del acné. Cabe destacar
que el centro de 'Hospitalet dispone de uno
de los laseres de CO, mas avanzados que per-

ENTREVISTA

» Dr. Justo Miguel

Clinica Alcolea

66l centro de 'Hospitalet tiene uno
de los laseres de CO, mas avanzados,
que ofrece resultados excelentes vy la
rapida recuperacion del pacientcee

mite eliminar de forma eficaz y muy controlada
las capas cutaneas externas dafiadas, favo-
rece el desarrollo de una nueva epidermis y
aumenta la produccion de nuevo colageno en
la dermis. Los resultados son excelentes y la
recuperacion del paciente muy rapida.

PTambién son centro de referencia en la
aplicacion de toxina botulinica e implantes
de relleno inyectables.

Si, en ambos casos, desde
2011 hemos realizado publi-
caciones regulares. La toxina
botulinica es ideal como tra-
tamiento en si'y como preven-
tivo, ya que relaja los muscu-
los para que se atenuden o
desaparezcan las arrugas.

Estd indicada para eliminar
las arrugas que aparecen
tras los movimientos reitera-
dos del musculo, como las de
la zona del entrecejo, las pa-
tas de gallo y las arrugas de
la frente. Un tratamiento con
toxina botulinica unido con
los cuidados habituales del
rostro da un aspecto juvenil,
fresco, con una mirada mas
luminosa y abierta.

=

HE AN ADITITEE AAIDICER

Alcolea, fundadory
director médico de

»¢A qué edad es aconsejable realizar
un tratamiento de este tipo?

Como siempre, depende de cada pa-
ciente, pero lo que nos indica el momen-
to ideal es cuando la persona hace los
movimientos tipicos de la expresion y las
arrugas quedan marcadas en el rostro al
relajarse. La edad de comienzo suelen
ser los 30-35 afios.

»¢Qué aportan los implantes de relle-
no inyectables?

Suponen una revolucion; el concepto va mas
alla de tratar las arrugas y lo que se busca es
armonizar el conjunto del rostro. Con el paso
del tiempo aparecen arrugas, flacidez... que
pueden combatirse con estos implantes cuan-
do se colocan de forma adecuada.

»¢Qué otros tratamientos no quirdrgicos
ofrecen para tratar la flacidez?

La aplicacion de hilos tensores para la fla-
cidez de la cara y el cuello, donde estamos
obteniendo unos magnificos resultados y evi-
tamos al paciente pasar por el quiréfano. Nos
referimos a hilos de traccion capaces de sus-
tentar los tejidos.

»¢Estos tratamientos evitan pasar por el
quiréfano mas adelante?

Ese es nuestro objetivo, obtener unos resul-
tados satisfactorios rapidos, sin postoperato-
rios y que el paciente no deba pasar por el
quiréfano mas adelante.

» ¢ Es posible combinar diferentes tratamien-
tos a la vez?

Si, lo que permite combinar estrategias y
sumar ventajas, y ayuda a que la persona se
mantenga muy bien a lo largo de los afios y el
resultado sea muy satisfactorio sin que cambie
de forma drastica su percepcion ante el espe-
jo, algo que suele suceder con la cirugia. A su
vez, son tratamientos muy poco agresivos por-
que intentamos no emplear agujas, sino canu-
las de punta roma, para no dafiar otros tejidos.

» ¢ Qué valoran los mas de nueve mil pacien-
tes que han pasado por su consulta?

El trato muy personalizado que les dispensa-
mos; valoran que estemos por el paciente, que
lo cuidemos, mimemos, entendamos, y que le
aconsejemos con indicaciones que se adapten
a sus necesidades. También valoran y aprecian
el seguimiento que realizamos de todos los tra-
tamientos que llevamos a cabo. @

MAS INFORMACION

» Clinica Alcolea

Medicina Estética Laser

C/ Villarroel 235, pral. C

08036 Barcelona

Pl Ibiza 4, entlo. 32

08906 ['Hospitalet de Lliobregat
Tel. 93 437 27 67 / 639 35 32 62
www.clinicaalcolea.com

N.R.S.: EO8856659
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Hipocondriaco:
el enfermo 1mmaginario

La interpretacion personal de la realidad y la tendencia
catastrofista lleva a los hipocondriacos a creerse enfermos

unciones corporales, como el

latido del corazén o el sudor;

alteraciones fisicas meno-

res, como una herida o picor,
0 sensaciones corporales vagas,
como estar mas cansado son —para
las personas que padecen hipocon-
dria— atribuibles a enfermedades
graves, seflala Gemma Parramon,
psiquiatra del hospital Vall d'He-
bron y secretaria de la Societat Ca-
talana de Psiquiatria i Salut Mental.
Ante esa observacién minuciosa
del propio cuerpo, la magnificacién
de los sintomas y la interpretacién

— 3 GIVIO
posible

) “Las personas diagnosticadas como hipocon-
driacas creen que estan realmente enfermasy
no encuentran alivio en las consultas médicas
0 pruebas diagnosticas, por lo que dificilmente
reconoceran que padecen hipocondria y la ma-
yorfa de los casos tendran que ser los médicos
o sus familiares y amigos quienes alerten del
problema”, explica el doctor Camarneiro.

> “Debemos sospechar que a lo mejor nuestra
preocupacion es desmesurada —apunta la doc-
tora Parramon— cuando a pesar de las explica-

personal y catastrofista de su rea-
lidad, el hipocondriaco “busca in-
formacién por internet, pregunta
a familiares y amigos y consulta
repetidamente a diferentes espe-
cialistas médicos, lo que llamamos
‘doctor shopping’. Piden, y muchas
veces consiguen, que se realicen
multiples exploraciones y se repi-
tan pruebas diagnésticas y no es
raro que las visitas acaben siendo
tensas y con enfado por ambas
partes”. Aunque algunos de ellos
no consultan al médico por miedo
a confirmar su sospecha, las per-

Se estima
que la preva-
lencia de la
hipocondria
es de entre
unbyun7%
en atencién
primaria

sones que sufren hipocondria pue-
den alarmarse cuando leen o oyen
comentarios sobre enfermedades,
cuando otro sufre alguna patologia
o por la observacién de su cuerpo.
Pero, ;dénde se encuentra el li-
mite entre estar preocupado y la
patologia? Para Ricardo Camar-
neiro, psiquiatra y colaborador en
el centro Cinteco, “el principal cri-
terio para definir la preocupaciéon
como patolégica es que derive en
un sufrimiento significativo y/o
sea responsable de una disfuncién
significativa en la vida del pacien-

COMO ACTUAR

Tras descartar cualquier tipo de
afeccion fisica, y otro tipo de
trastornos psiquidtricos con sinto-
mas similares (como el trastorno
por somatizacion —en el que la
preocupacion se centraen la
presencia de multiples sintomas
con exploraciones médicas sin al-
teraciones—, depresiones, trastor-
nos obsesivos, de personalidad,
conversion, delirantes, etc.) “Es
importante conseguir una buena
alianza terapéutica”, destaca el
doctor Camarneiro. “Dentro de
los tratamientos psicoterapéu-
ticos la psicoterapia cognitivo
conductual parece ser el mejor
abordaje para estos pacientes.
Desde el punto de vista psicofar-
macoldgico, hay que tener en
cuenta las diferencias y especi-
ficidades de cada caso, pero el
tratamiento mas utilizado son los
antidepresivos”, afiade. Desde su
entorno, se debe comprender el
sufrimiento e “intentar no refor-
zar las quejas y demandas del
paciente, animarle a que no se
aisle y se implique en actividades
de ocio y relaciones sociales”,
concluye el doctor

te”. Y es que los hipocondriacos no
consiguen encontrar consuelo en
las exploraciones médicas, acuden
sin cesar a la consulta en busca de
respuestas y salen de ella con la
conviccion de que alguna prueba
diagnostica ha sido obviada, los
sintomas han reaparecido al pasar
el tiempo o que no han sabido ha-
cerse entender ante el facultativo.
Este estado de ansiedad afecta a
su vida social, laboral y personal y
es necesario un diagndstico y tra-
tamiento adecuados para recupe-
rar la normalidad. B Raquel Gago

ciones que nos da el médico sobre la dolencia
por la que consultamos, no nos tranquiliza o esta
tranquilidad dura muy poco y en seguida tene-
mos la necesidad de volver a consultar o de que
nos realicen mas pruebas”.

» Si detectamos en nosotros mismos, o en al-
guien de nuestro entorno, una angustia excesiva
0 que origine ansiedad o depresion se debe
“consultar a un especialista para detectar si esta
preocupacion es excesiva y requiere tratamiento.
Antes debera descartarse que se sufra una en-
fermedad médica, especialmente aquellas que
pueden afectar a multiples sistemas y presentarse
con sintomas vagos”, afiade Parramon.
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CLINICA DENTAL ABRIL

Ultimos avances en esteéetica
dental y ortodoncia invisible

a Dra. Marta Dal Monte es doctora en
Odontologia, y master en Periodoncia,
Implantologia y Rehabilitacion Oral.
Desde hace mas de 15 afios dirige
Clinica Dental Abril.

»éCual es el balance de estos 15 afnos al
frente de Clinica Dental Abril?

El balance es muy positivo porque a lo largo
de estos afios hemos alcanzado los objetivos
que nos habiamos marcado en un inicio: ser
la clinica de referencia para muchas familias,
ofrecer un trato cercano, establecer una rela-
cién de confianza con nuestros pacientes en-
tendiendo sus necesidades concretas, y sobre
todo brindar una informacion clara de las dife-
rentes posibilidades de tratamiento.

»¢Qué servicios ofrecen en el centro?

En nuestra Clinica Dental abarcamos todas
las areas. Destacamos la gran dedicacion a
la periodoncia, la implantologia, la ortodon-
cia, la estética dental y las proétesis, sin olvi-
dar la odontologia conservadora (endodon-
cia, empastes). Aunque somos una clinica
familiar, nuestro equipo esta compuesto por
profesionales dedicados a cada una de estas
areas.

»Clinica Dental Abril apuesta por estar al dia
en los ultimos avances. ¢, Qué beneficios apor-
tan las nuevas tecnologias a sus pacientes?

En las ultimas décadas la odontologia ha
experimentado un cambio tecnolégico muy
importante. Por un lado en cuanto a nuevos
materiales y por otro, el impacto en la digi-
talizacion y la tecnologia 3D supone un gran
avance tanto en el diagndéstico como en el uso
de técnicas menos invasivas y soluciones mas
estéticas. Esto se traduce en una disminucion
del tiempo de tratamiento, menos visitas y ma-
yor comodidad para el paciente.

»¢En qué areas tienen mayor impacto estas
nuevas tecnologias?

Basicamente destacaria tres éareas: la orto-
doncia, la estética dental y la implantologia.

» ¢ Puede darnos un ejemplo en ortodoncia?

La ortodoncia invisible es un area puntera en
estos momentos, ya que esté digitalizada de
principio a fin. Consiste en una secuencia de
alineadores removibles transparentes, practi-

66 N nuestra clinica apostamos por

) Dra. Marta
Dal Monte,

ple sus expectativas. Esto es muy util porque
sino le gusta o le plantea dudas, no se lo hara.
Y cuando decida hacerlo, sabemos que que-
daré realmente contento. Es un sistema muy
practico ya que se hace en una sola visita y
sin desgastar los dientes, brindan un aspecto
muy natural, y los costes son mas reducidos
porque no hay etapa de laboratorio, todo el
proceso se lleva a cabo en la clinica.

»¢Y en cuanto a implantologia?

Otra de las areas pioneras es la
implantologia, donde guiados con la
ayuda del ordenador planificamos la
cirugia, y la tenemos enfocada a que
el paciente pueda salir de nuestra cli-
nica con una apariencia estética que
le permita continuar con sus activida-

odontdloga y des.

directora de
Clinica Dental

Abril

la digitalizacion v la tecnologia 3D, 1o
que permite disminuir la duracion de

Os tratamientos v los costesee

cos, comodos, higiénicos y muy discretos. Lo
novedoso es que siempre ensefiamos al pa-
ciente la representacion real de su caso con un
software virtual en 3D, donde puede ver la evo-
lucion que tendra desde su inicio, pasando por
cada una de las etapas, hasta su finalizacion.

»¢Qué hay de innovador en el area de la es-
tética dental?

La estética dental es otro campo que gana
terreno: carillas o fundas de ceramica sin me-
tal, o el zirconio, son ejemplos del dia a dia
de los tratamientos que realizamos, pero en mi
opinién la revolucion méas importante aparece
con los nuevos materiales de odontologia ad-
hesiva —carillas de composite— que permiten
en una sesion cambiar forma, tamano y color
de los dientes. Es todo lo concerniente al di-
sefio de sonrisa, en donde planificamos la es-
tética del caso y se la presentamos al pacien-
te, incluso podemos hacer una prueba en su
boca y asi podra ver como quedara y si cum-

MAS INFORMACION

) Clinica Dental Abril
Rossello, 372, 1° 22
08025 Barcelona

Tel. 93 476 22 40
www.dentalabril.com

Para que estos tratamientos sean
predecibles, hay que partir de un ni-
vel de higiene oral adecuado: es im-
portantisimo edificar sobre un terreno
sano. Me refiero a un area que me
compete directamente porque es a la que me
dedico: la Periodoncia, es decir, el cuidado de
las encias junto con el hueso de soporte de los
dientes.

»¢Por qué es tan importante el cuidado de
las encias?

Cuidar nuestras encias supone cuidar nues-
tra salud a nivel general. Estd documentado
cientificamente que pacientes con periodonti-
tis tienen mayor riesgo de sufrir enfermedades
cardiovasculares o diabetes, y en el embarazo
aumenta el riesgo de partos prematuros.

»¢Qué sintomas pueden indicar la presen-
cia de esta enfermedad?

Fundamentalmente el sangrado. Encias que
sangran, enrojecidas o que se hinchan son las
sefiales de alarma mas comunes. Desafortu-
nadamente muchas personas aceptan esta
situacion como normal debido a que habitual-
mente no hay dolor, por €so no consultan.

Otros sintomas que pueden aparecer son
por ejemplo halitosis (mal aliento) debido a las
bacterias alojadas en las bolsas periodonta-
les, y ya en etapas mas avanzadas el paciente
puede notar que sus dientes se le van sepa-
rando, espaciando, que se le mueve alguna
pieza y también la sensacion de “dientes lar-
gos”, junto con la aparicion de sensibilidad.

Frente a cualquiera de estos signos y sinto-
mas es importante consultar, ya que la detec-
cion precoz implica siempre tratamientos mas
sencillos.

Por lo tanto son muy importantes las visitas
periddicas al dentista, ya que unas encias sa-
nas mantienen adecuadamente la funcion y la
estética.

AN

WA

CLINICA
DENTAL ABRIL
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Cémo prevenir la C151111S

-_——

esta infeccion, mas frec

arta siente una presiéon en
la parte inferior de la pelvis
y tiene la necesidad de ir
constantemente a miccio-
nar. Cada vez que lo hace tiene
dolor y escozor. Se siente muy in-
cémoda porque tiene un picor va-
ginal muy intenso. Tiene cistitis,
una infeccién urinaria causada por
bacterias que penetran en la vejiga
y que se manifiesta con mas fre-
cuencia en los meses estivales.
Tener el bafiador hiimedo pues-
to durante mucho tiempo, la falta
de hidratacién, vestir ropa muy
ajustada o el uso de tampones son

algunas de las causas mas comu-
nes de la cistitis, la segunda in-
feccidén maés prevalente entre las
mujeres espafiolas y que, al me-
nos, una de cada cuatro la sufrié
una o mas veces en 2014, segun
revela el Centro de Informacién
de la Cistitis.

El 37% de las féminas sufre al
menos un episodio de cistitis du-
rante su vida y entre el 50 y 60%
de las mujeres premenopausicas
sufre alguna infeccién del tracto
urinario —el 90% de las cuales son
cistitis—, y el pico de incidencia se
observa entre los 18 y los 39 afios,

Pies bien Suj ¢

ecorren a lo largo de la vida
de cada persona el equiva-
lente a dar tres veces la vuel-
ta a la tierra y absorben mas
de 1.000 toneladas de presién por
cada 10 kildbmetros. Los pies son
la zona méas estresada del cuerpo,
pero también es la menos cuidada,
sefialan los especialistas.
Rozaduras, fricciones o sobre-
cargas son algunas de las moles-
tias mas frecuentes que sufren los
pies cuando se cambia el calzado
de temporada. Para evitarlas, los
poddlogos recomiendan optar por
un calzado que disponga de una
suela gruesa y sujete bien el em-
peine y el tobillo.

Chanclas y deportivas

Las chanclas, por ejemplo, sdélo se
aconsejan para espacios humedos,
como la playa o la piscina, porque
son demasiado planas, no sujetan

correctamente el pie y pueden
provocar esguinces, dolores en el
talén y el arco, fracturas por estrés
o la aparicién de juanetes, segun
alerta el Colegio de Poddlogos de
la Comunidad Valenciana.

Ademas, este tipo de calzado
debe ser evitado por personas con
problemas de circulacion y diabéti-
cos porque, al tener limitada la sen-
sibilidad en los pies, podrian sufrir
rozaduras y provocar la aparicién
de dolencias graves como ulceras.

Tampoco se debe abusar del
uso de bailarinas y deportivas.
Las primeras son demasiado pla-
nas y tienen puntas estrechas
que aprietan los dedos pudiendo
provocar la aparicion de callos. En
el caso de las deportivas, hay que
limitar su uso y no utilizarlas de
forma habitual porque favorecen
la sudoracién excesiva y la apari-
cién de hongos.

tos

cuente entre las 11111J€1 es

coincidiendo con la edad de maxi-
ma actividad sexual en la mujer.

Prevencion

El Centro de Investigacién sobre
Fitoterapia (Infito), en colaboracién
con el Instituto de Medicina Sexual
(IMS), recomienda orinar cada dos
o tres horas, ya que el crecimien-
to bacteriano es mayor cuando la
orina permanece en la vejiga y, so-
bre todo, antes y después de haber
mantenido relaciones sexuales, ya
que incrementa de por si el riesgo
de esta infeccion hasta cuarenta
veces. B Candela Rius

BAMBAS

» Los especialistas
recomiendan

no abusar de

las zapatillas
deportivas, que
favorecen

mas la sudoracion

Jabones neutros
Lavarse, con jabones
neutros, de delante ha-
cia atrds, para evitar la
contaminacion y secar
en la misma direccion.
El 80% de las bacterias
que provocan infeccio-
nes urinarias provienen
de las heces.

Mejor una ducha

En |a higiene diaria,

la mejor opcién es
ducharse en lugar de
darse un bafio o utilizar
el bidé. El movimiento
del agua evita la acu-
mulacién de bacterias,
situacion que si puede
darse en una bafera,
donde el agua se en-
cuentra estancada.

Beber liquidos

Es importante beber
mucho liquido, ya
que favorece la lim-
pieza de las vias uri-

narias. Los expertos
recomiendan beber,
como minimo, 1,5

litros de agua al dia.

Ropa de algoddn

Las prendas estrechas
y sintéticas impiden la
transpiracion y la proli-
feracion de microbios y
microorganismos en las
zonas mas humedas.

Evitar los tampones
No son aconsejables
cuando las infecciones
urinarias aparecen en
el periodo premens-
trual; favorecen la hu-
medad e impiden

la correcta expulsion
de las bacterias.

Arandanos rojos
Consumir arandanos
rojos americanos, con-
tienen una sustancia
que previene la coloni-
zacion de las bacterias.
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Crema ligera
1 LA ROCHE- hidratante con alta
POSAY fotoproteccion,

bien cuidado

Se aplica una
vez al dia cada
mafana, por
todo el rostro.

21 €

SEinCRUTEALE

LTI FiELAL
o kisy

aplicable incluso
sobre maquillaje.
34 €

L] . y : !’
e 7/ 5 Y
Protector solar, tambien en mvierno ' v
MO oy
tilizar demasiada cantidad tiene que estar limpia. Se tratade muchos lo abandonan
de crema, usar el mismo que no existaninguna barreraen- cuando acaban los meses ‘r::,-"-‘;f..
producto para el contorno tre el tratamiento y el rostro que de més calor, sin tener en ANTH 3 VICHY T 4
de ojos que para el rostro, pueda contaminar el producto o cuenta que el sol incide y ey . ) .
frotar la piel en exceso o no ser hacer que este pierda eficacia, al provoca dafios en la piel — ™4 llumina, hidrata e
constante. Estos son algunos de no facilitar su absorcién en todas las esta- 24 horas, alisa las Gy
los errores mas frecuentes a la completa. m ciones. arrugas, afina l_a -
hora de aplicar cremas faciales, “La piel tiene textu’ra de la piel, [1}
segun los especialistas de Labo- Protecotor solar » P efecto  memoria, atenua las manchas
ratorios Valquer, fabricante de Para Angel Gonzalez, ara que acumula las radi- Sl e v protege de los
41 . : 2 una crema . UVA/UVB. 21 €
cosméticos desde hace mas de director técnico de los haga efecto | ciones solares de
cuarenta anos. Laboratorios Valquer, es se debe todo el afio, por eso
Si bien Espafia es el quinto necesario concienciar al |impi0|r es importante proteger , )
mercado de productos cosméti- consumidor de la impor-  bien el el rostro, que esté al des- — 4 D'BULLON
cos de Europa, los consumidores tancia de no abandonar rostro antes | cubierto”, destaca Gon- Crema hidratante diaria
todavia cometen errores impor- el protector solar cuando e cp|iccr|0 zalez, quien recomienda con alta proteccion (SPF

tantes, como no limpiar bien el
rostro antes de aplicar la crema
o no utilizar protector solar. Para
que el producto funcione la piel

info@mirave.es
www.mirave.es

Muntaner 239, 1C 08021 Barcelona
T 93 200 93 39
Industria 7, Principal 08037 Barcelona

T 93 458 45 99

se acaba el verano. Que
la crema facial tenga pro-
tecciéon solar es indispensable
en todas las épocas del aflo, pero

aplicar una protecciéon de
entre el 30 y el 50 en ve-
rano y entre un 15 y un 30 en los
meses de invierno. B Candela Rius

DRS.
0}

| DBULLON

50) frente a las radiaciones
ultravioleta, tanto UVA
como UVB. 33 €

MIRAVE

IMPLANTOLOGIA AVANZADA

Consulte,

CENTRO ODONTOLOGICO

sin compromiso, con nuestro equipo de Ciruaia Maxilofacial

istas en Ortodoncia Lingual e

?—fignr-*- 0S

5"?’

e Zirmniﬁ}
[ JET‘HQTM

rat

Servicios gratuitos y tarifas preferenciales en

los tratamientos habituales para las
personas de mas de 70 anos.

aturales

0S Na

‘dental
LQuUALITY)
CLIKICA
CERTIFICADA

E08031263
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|05 JUANE

~-S: cuando

y como deben operarse

El Dr. Eduard Rabat utliza la cirugia minimanente invasiva —en todos 10s casos en los
que es posible— para solucionar problemas de Juanetes vy malformacions del antepie

| Dr. Eduard Rabat es cirujano
ortopédico, traumatdlogo y espe-
cialista en Cirugia del Pie y Tobillo,
— desarrolla su actividad en su con-
sulta del Hospital Quirdn Barcelo-
na, donde es responsable de la
Unidad de Cirugia de pie y tobillo.

A esta sUper especialidad dedica el 90%
de su tiempo como médico. Hoy hablamos de
algo que preocupa y fastidia a muchos pa-
cientes, los juanetes o Hallux Valgus, una mo-
lesta deformidad del dedo gordo .

Intentaremos clarificar en que casos es reco-
mendable una intervencion quirdrgica y cuales
son las mejores técnicas quirdrgicas.

»Dr. Rabat, ¢{todos los juanetes son igua-
les? ¢ Todos duelen?

Lo que popularmente se conoce como juane-
te y que cientificamente llamamos Hallux Val-
gus es una deformidad compleja del antepié,
y una de las mas comunes, donde coexisten
varios factores: el grado de separacion entre el
primer y el segundo metatarsianos, la caida o
desviacion del dedo gordo hacia el quinto dedo
y por ultimo el bulto en la cara interna del pie.

Podriamos decir que todos los juanetes pre-
sentan la misma fisiopatologia pero con gra-
dos de gravedad diferentes que dependen
de lo acusados que sean los elementos que
acabamos de citar. En relacion al dolor hay
que decir que no todos los Hallux Valgus son
dolorosos, y que el dolor no es directamente
proporcional a un mayor o menor grado de de-
formidad. En la consulta vemos pacientes con
enormes juanetes y apenas dolor y pequenas
deformidades que les hacen la vida imposible.

»Llegados a este punto, ¢ cuando recomien-
da operar el juanete?

Yo empezaria por decir cuando “no” debe
operarse. En cirugia del pie tenemos una
maxima que es no operar nunca un paciente
que no tiene ningun dolor ni ninguna dificultad.
Nunca debe operarse un juanete por pura es-
tética en el sentido en que se puede operar

MAS INFORMACION

M

» DR. EDUARD RABAT i RIBES
UNIDAD DE CIRUGIA DE PIE Y TOBILLO

@ Hospital Quirén Barcelona

PI. Alfons Comin, 5-7, consultas 123-124
08023 Barcelona

93 255 41 01 / 697968380

.. Aptima Centre Clinic. M(tua Terrassa
pl. Doctor Robert, 5, planta 2

08221 Terrassa

93 736 70 24 / 697968380

consulta@doctor-rabat.net
www.doctor-rabat.net

N.R.S.: 76545

e6\lunca se debe operar un juanete
DOr pura estética; solo delbe hacerse
sl la persona padece dolor o presenta
dificultad para caminaree

una nariz o un pecho, esto puede conducir a
enormes fracasos. Un Hallux Valgus es quirdr-
gico cuando provoca dolor o cuando el grado
de deformidad es tan severo que impide el uso
de un calzado normal. Es decir, que el pacien-
te no puede utilizar zapatos corrientes porque
entonces el dolor aparece rapidamente.

»Decidida la intervencioén, ¢deben corregir-
se todas las deformidades o solo el juanete?

Personalmente siempre recomiendo a mis
pacientes corregir todas las deformidades de
una sola vez aungue esto pueda comportar un
mayor tiempo de recuperacion.

El objetivo de la cirugia es recuperar la ar-
monia en la funcién del pie y se consigue en
base a buscar restablecer la anatomfa normal
manteniendo al maximo la movilidad de las ar-
ticulaciones; esto es basico para poder cami-
nar sin problemas, utilizar zapatos a la moda
y practicar deporte. En este sentido no pode-
mos dejar elementos por corregir que después
puedan ser causa de dolor.

» ¢ Antes nos decia que la estética como uni-
ca motivacion para la cirugia constituia una
contraindicacion, pero ¢los pies operados
quedan estéticamente aceptables ?

» El Dr. Eduard Rabat Ribes es
cirujano ortopédico, traumatdlogo
y especialista en Cirugia del Pie y
Tobillo

Para nosotros que un pie operado sea esté-
ticamente bonito es de la maxima importancia.
AUn mas si tenemos en cuenta que la gran ma-
yoria de nuestros pacientes son mujeres y que
en nuestra sociedad el pie se ensefia y luce
durante muchos meses al afio con zapatos
abiertos, sandalias.

Las sefioras cuidan mucho la estética de sus
pies, tanto como la de sus manos, por esto uti-
lizamos técnicas quirdrgicas que buscan una
correccion natural lo mas cercana posible a un
pie normal, sin cicatrices inestéticas (cirugia
minimamente invasiva ), que después permi-
tan el uso del zapato que ellas desean.

Pero ademas debemos considerar que nor-
malmente un pie bonito, bello, después de una
cirugia va a corresponderse normalmente con
un pie funcionalmente correcto.

»¢Cuadles son las técnicas quirurgicas mas
recomendables?

Siempre decimos que una cirugia de antepié
debe ser capaz de corregir todas las deformi-
dades que este presenta. Debemos huir de
técnicas milagrosas que solo eliminan el bulto
adyacente al dedo gordo. La recuperacion de
la cirugia en estos casos es tan rapida como la
reaparicion de la deformidad y el dolor.

Para corregir un Hallux Valgus deben res-
tablecerse los ejes normales de los huesos,
y esto solo se consigue cortando los huesos
(osteotomias) y modificando su posicion. Por
esto en un gran numero de casos después se
precisa el uso de tornillos o algun otro material
de osteosintesis para mantenerlos en su posi-
cion correcta. Esto no es ningun inconveniente
y no representa ningun sufrimiento adicional
para los pacientes.

»¢ Cirugia abierta, cirugia percutanea?

En funcion de la formacion y preferencias de
cada cirujano estas técnicas pueden efectuar-
se de forma tradicional (cirugia abierta ) o me-
diante cirugia minimamente invasiva (cirugia
percutanea).

Personalmente, en la mayoria de los casos
aplico la cirugia percutanea por las ventajas
que presenta para nuestros pacientes. Con
este tipo de cirugia podemos aplicar las mis-
mas técnicas que en cirugia abierta nos ofre-
cen un alto grado de eficacia, pero de forma
minimamente invasiva.

Dolor minimo o nulo, ausencia de cicatrices,
procedimientos ambulatorios con una rapida
reincorporacion a la vida laboral y social. Hoy
en dia nuestra pacientes no pueden permitirse
abandonar su actividad laboral durante mucho
tiempo y por esto la cirugia debe adaptarse a
Sus necesidades. &
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Pasteles
sin fronteras

Para veganos, vegetarianos,

o llevan huevo, ni leche, ni

miel, ni gluten, ni gelatina...

pero si, son dulces. Los hay

para diabéticos, celiacos,
intolerantes a la lacteos, veganos
0 vegetarianos.

Toni Rodriguez hace doce
afios que es vegano y cuando iba
a comprar dulces no encontraba.
Sin apenas conocimientos en re-

posteria, decidié empezar a ela-
borarlos él mismo, y en 2005 cred
Lujuria Vegana, el primer obrador
en FEuropa especializado en la pro-
duccién de alta pasteleria vegana
y que compite con la tradicional a
nivel internacional.

Elaboran desde coulants o
cupcakes hasta macarons, pero
no utilizan ningun producto de

DIETA
VEGANA

diabéticos y

No colesterol

No gluten

No leche

alérgicos

origen animal. Sustituyen el hue-
vo o la leche por proteinas vege-
tales como la soja y la patata, el
agua, y utilizan colorantes natura-
les, no quimicos.

A pesar de que siguen siendo
productos caléricos, son un poco
mas sanos, y es que si un dulce
normal “lleva el doble de azucar
que de mantequilla, nosotros sélo
afiadimos un 15%", explica Rodri-
guez, quien apunta que cada vez
tienen mas demandas, no solo
de alérgicos, vegeta-
rianos o veganos, Sino
de clientes que buscan
dulces mas lights.

Sin azucar

También los hay para
didbeticos o para per-
sonas que no toman
azucar en sus dietas, es
decir, pasteles sin saca-
rosa, ni glucosa, ni fruc-
tosa. En Stop Sucre los
clientes diabéticos no
renuncian a las cocas,
al roscon de reyes, los
bombones o los turro-
nes, todos ellos elabora-
dos por el pastelero Isi-
dre Puigb¢ i Oliu.

El éxito de sus dul-
ces radica en reprodu-
cir el sabor de un pas-
tel convencional, con
todos los ingredientes,
en uno sin azucar. Lo
consiguen a través de
edulcorantes como el
sorbitol y el maltitol,
y ademés logran que
sean un 20% menos caléricos que

los tradicionales. B Noelia Conrado

N/ LRC (N

0S efec.tos
oreventivos
del tomate

Después de cinco siglos de su llegada a Eu-
ropa, a comienzos del siglo XVI, el tomate se
ha convertido en el rey de la dieta Mediterra-
nea. No sdlo por su versatilidad, al poder uti-
lizarlo en un sofrito, en una ensalada, o como
ingrediente principal —en un salmorejo o un
gazpacho—, sino por las propiedades nutri-
tivas y preventivas que posee. Un reciente
estudio realizado por investigadores de la
Universidad de Finlandia Oriental reafirman
las multiples propiedades de esta hortaliza al
explicar que puede prevenir hasta un 59 % el
riesgo de padecer un ictus.

o fo.un
15 vede prevent hs
EIBZD‘%NZ] w}oesgo de suftir un (C1us

Ello se debe a que el tomate es una gran
fuente de licopeno, posee propiedades an-
tioxidantes naturales que protegen las célu-
las del estrés oxidativo y de la hipertension
arterial, de la formacién de codgulos y reduce
la produccién de colesterol.

Por lo que la Fundacién Espariola del Co-
razén (FEC) recomienda consumir entre tres
y siete miligramos de licopeno al dia, lo que
equivaldria a siete comidas semanales ricas
en productos derivados del tomate.

Jalea real, miel
y propolis para
reforzar las defensas

® Ayudan a mantener el organismo
en plena forma todo el aiio

En los cambios de estacién, en épocas
de estrés o durante el periodo de
crecimiento, en el caso de los nifios, el
organismo se sobrecarga, las defensas
naturales se debilitan y aparecen
sintomas de cansancio y una mayor
predisposicion a resfriarse.

Por esta razdn, los Laboratorios Forté

Pharma elaboran una gama completa
de productos a base de jalea real, miel
y prépolis. Gracias a su formulacién

especifica ayudan a mantener el

organismo en plena formay protegerlo
de las agresiones externas, aportando
una mayor resistencia frente al estrés y

a las infecciones invernales.

Una de las Ultima novedades es Forté
Prépolis 500, que ayuda a tonificary
fortalecer el organismo para que resista
mejor las agresiones externas. Su férmula
natural agrupa el prépolis verde de Brasil
y la miel de eucalipto. Se recomienda
tomar una ampolla al dia, durante tres

semanas como minimo

m La familia, pilar clave para prevenir

el colesterol elevado en los nifios

La alimentacion y el estilo de vida repercuten

sobre el colesterol y, por ende, sobre el riesgo
cardiovascular. Por ello, la Fundacién Espafiola

de Dietistas-Nutricionistas (FEDN) recomienda
prestar atencion a los habitos de los adultos, ya
que repercuten en los de los hijos. Laura Carrefio,
representante de FEDN, apunta que “entre el
45-55% de los nifios con colesterol elevado lo
mantendran en la edad adulta, por eso es vital la
concienciacién a los padres para que lleven habitos
de vida saludables y los trasladen a toda la familia”
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Un ‘coach’

para cada MIU5A
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omer chocolate mientras
se estd sentado en el sofd,
en un momento de relaja-
cién, viendo una pelicula,
por ejemplo, al principio puede ser
un acto placentero pero al final se
convierte en una conducta habi-
tual que lo Unico que proporciona
son unos kilos de més. “El coach
nutricional ayuda a identificar y
modificar determinadas conduc-
tas alimentarias erréneas, y a to-
mar consciencia de qué comemos
y cdmo comemos, Pero no
trata patologias, como la bu-
limia o la anorexia, por ejem-
plo”, explica Jaume Jiménez,
director de Nutritional Coa-
ching y coautor del libro Coa-
ching Nutricional, haz que tu
dieta funcione. “También es
importante —afiade— diferen-
ciar entre las necesidades
de una persona que quiere
perder peso y las de otra que
debe modificar su alimenta-
cién porque tiene una enfer-
medad, como la diabetes”.

Tomar consciencia

Para M. Pilar Casanova, coach
y experta en alimentacion
consciente (Mindful Eating) —
un método de adelgazamien-
to sin dietas que ensefia a
relacionarse de manera sana
con la comida— “es necesa-
rio conocer las sensaciones
del cuerpo para romper con
los automatismos que nos lle-
van a comer sin pensar, asi
como tomar consciencia de
las emociones para comer por
hambre y no por aburrimien-
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to, enfado, soledad, gratificacién o ELQUID tiene hambre y no utilizar la comi-

cualquier otra emocién”. La exper-
ta también destaca la importancia
de cambiar el centro de atencién:
“Siempre se pone el foco en el pla-
to, en lo que comemos, en las calo-
rias, y no en la persona y en cémo
es su relacion con la comida”.

Hambre fisico y emocional
Otro aspecto al que dan mucha
importancia los coach nutriciona-
les es el de comer sélo cuando se

) “Si tomamos
consciencia
de cémo debe
ser nuestra
alimentacién,
ésta mejorard
y nos ayudard

a perder peso”

da como ansiolitico. “A veces, de-
bido al cansancio, el estrés, etc.,,
tenemos una sensacién fisica in-
comoda en el cuerpo y pensamos
que comiendo la mitigaremos.
Ademés, la comida genera endor-
finas, y esto nos empuja a abrir al
nevera’, explica Casanova.

Para lograr comer sélo cuando se
tiene hambre es importante traba-
jar habitos de alimentacién cons-

ciente y saber cuando existe una

VIEJOS Y NUEVOS HABITOS

MENTALIDAD DIETA

Comer cuando toca:
porque lo dice el otro,
por costumbre...

ALIMENTACION CONSCIENTE

Comer sélo cuando se tenga hambre fisica
Truco: Beber un vaso de agua antes de las comidas
ayuda a alejar la ansiedad

Alimentos prohibidos:
distincién entre
buenos y malos
segun calorias

Comer todo tipo de alimentos. No rechazar nada porque
tenga mas o menos calorias; |a prohibicion genera deseo
Truco: Comer siempre en platos pequefios. Se come me-
nos cantidad, aunque si se tiene hambre se puede repetir

Comer sin prestar
atencion y sélo
para llenarse

Saborear el momento de la comida, comer para disfrutar
Truco: Soltar los cubiertos entre bocado y bocado,
y levantar la cabeza del plato

El limite lo ponen otros:
el dietista, la comida en
el plato, las “ganas de
comer”, el cocinero...

Aprender a reconocer cuando se esta saciado
Truco: Que la comida dure entre 15y 20 minutos,
tiempo necesario para que el organismo absorba
los nutrientes

Hacer ejercicio de
manera intensa
y puntual

Aprovechar cualquier ocasién para moverse
Truco: Subir y bajar escaleras, hacer ejercicio, caminar
media hora al dia... El cuerpo necesita moverse

FUENTE: ALIMENTACION-CONSCIENTE.COM

Debenos apwendew . di

cuando|
os Fisian Y QUndo €5 emocional

SABER DECIR NO

(Es hambre
lo que siento?

Para comer de forma
consciente hay que
aprender a reconocer
cuando se tiene ham-
bre y cuando se esta
saciado. Y saber decir
no. “Somos victimas
de patrones y creen-
cias, y muchas veces
cenamos porque es
la hora de la cena,
aungue hayamos
hecho una merienda
copiosa, 0 N0S vemos
obligados a termi-
narnos lo que hay en
el plato, porque nos
han ensefiado que
no se deja nada en
él, cuando realmente
ya tenemos suficien-
te. Si aprendemos

a comer tendremos
una relacién sana con
la comida sin necesi-
dad de hacer dieta”,
concluye Casanova.
Jiménez afiade: “Si
tomamos consciencia
de cémo debe ser
nuestra alimentacion
ésta sera mejor, nos
ayudara a perder
pesoy mejorara
nuestra salud”

sensacién fisica de hambre, “que
se tiene en el estbmago y aparece
poco a poco”, y cuando el hambre
es emocional, “que aparece de gol-
pe y tiene nombre y apellidos: que-
remos comer alimentos que con-
tengan sal, grasa y azicar. Muchas
veces lo que te hace comer es la
cabeza, las emociones, y no el es-
témago”, remarca la experta.
Jiménez considera basico iden-
tificar la conducta que origina el
problema y buscar una solucion.
“Si la persona se relaja en el sofa
comiendo chocolate, buscar otras
opciones, como dulces saludables,
bajos en calorias pero que también
contengan chocolate”. El coach
nutricional recomienda comer ali-
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mentos poco manipulados y evitar
el sedentarismo. “Estamos hipera-
limentados; deberiamos comer pe-
quefias cantidades varias veces al
dia y hacer més egjercicio”, conclu-
ye Casanova. B Gemma Marti
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— | Dr. Carlos Bongé vy el Instituto
— Laser Medical Rent revolucionan
— g| fratamiento de las varices
mediante su novedosa y patentada
técnica ELAF.

;Que son las varices?

Las varices, al igual que las telangiectasias
0 dranas vasculares, son una manifestacion
de insuficiencia venosa, Cuando existe
una incapacidad de establecer un retormo
eficaz de la sangre al corazén, las valvulas
venosas no clerran bien y esto da lugara una
dilatacion de las venas en las extremidades
Inferiores ariginando las conacidas varices.

2, Como se diagnostican correctamente?

Es de suma importancia conocer &l historial
clinico del paciente, asi como conocer
los habitos de vida del mismo (obesidad,
sedentarismo, largas permanencias de pie,
etc). Pero hoy dia existen técnicas instru-
mentales muy avanzadas, como son [os
ultrasonidos (ecodoppler), gue nos parmiten
diagnosticar exactamente &l problema tanto
desde el punto de vista anatémico como
fisiopatolégico.

“Para cualquier tamairio
o tipo de variz

;Que es el tratamiento ELAF?

El tratamiento ELAF congigte en la union
de las dos técnicas mas utilizadas para dar
solucion a esta patologia, la microespuma
y el laser. Se aplica de manera focalizada
la cantidad exacta de microsspuma en
el interior de la vena dafada y al mismo
tiempo se refuerza su efecto con la accion
de un laser de baja potencia, cemrando
asl, y de forma definitiva, la variz. Esto
es posible gracias a la ulilizacion de una

fibra especiiica, disefiada por el Dr. Bong,
llamada VEINLAF Meins Laser Foam), que
ha revolucionado el tratamiento de las
varices significativamentie, Los resultados
son incomparables con las demas técnicas
existentas en la actualidad,

“En consulta, en minutos,
sin dolor ni marcas”

;Qué es la fibra VEINLAF y qué ha
significado su irrupcion en estos
tratamientos?

La fibra VEINLAF es una fibra sspaciiica
digefiada y pateniada por & Dr. Bone
en colaboracion con el Instiiuic Laser
Medical Rent, que ha supuesic el avance
mas significative de las uUlimas decadas
para el tratamiento de este tipo de
patologiag, Se trata de una fibra |azer que
permite simullansar las dos tecnicas mas
utiizadas en la actualidad como son &l
légser v la microespuma. Gracias a esta
unién ya no hay limites de didmetro para
sl tratamiento. La respuesta es inmeadiata
incluso en las de mayor tamano, pudiendo
comprobar su accion mediante la imagen
ecografica, donde se aprecia el espasmo v
al consiguiente cierre de la variz, Ademas,
permite su realizacion en consulta y en sdlo
unos minutog, Sin doler v sin dejar marcas,
manchas o hematomas, el pacienta cbserva
gl resultadc de manera inmediata evitando
al guirdfano.

; Cuales son las ventajas del tratamiento
ELAF frente a los demas?

Las wveniajaz son obwvias y de notabls
importancia. Al hecho de poder evitar entrar
en quirdfano, hay gue anadir el gue, solo
se anastasia el punto de entrada an la piel,
Bl gue no conlleve dolor ¥ no deje marcas
o hematomas, son de las ventalas mas

La solucion a los
problemas de varices

VENTAJAS

v
W
w
W
W
W
v

Tratamiento en consulta (sin guirafanao)
Cualguer tamano v tipo de variz
Besultados inmediatos

Sin dolor, hematomas o inflamacion
Tratamiento sencillo y en pocos minutos
Tambign en verano

Sin trombos ni guemaduras

—

-

destacadas por los pacientes. Asi como la
inmediatez de los resultados v la posibilidad
de tratar varices de tamanos que antes tenian
dificll sclucion. La ventaja mas importante
de esta técnica frente a la utilizacion solo
del laser, es gue no precisa de anestasia en
todo al trayecto de la vena porgue se utiliza
un laser de baja potencia v de esta forma
ne produce dolor ni guernaduras, Ademas
gracias a la fibra VEINLAF se reduce el
procedimiento a escasos minutos, Y con
respecto a utlizar tan solo microespuma,
la principal ventaja radica en que con la
técnica ELAF utilizamos una microespurma
suave que evita la aparicion de trombos,
inflamacidn, flebltis y manchas.

M.R.B. HOBB21946

Dr. Carlos Bone
wwiw lasermedicalrent.com

Telf gratuito 900 102 378

LaserMedical V‘\ =l ﬁ_E
——————— Rent E
[=]

Lider en Tecnologia Médica
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Coca-Cola v la botella Contour son marcasiteslistradasicle ThHCoca

Las calorias ingeridas y las calorias gastadas cuentan para un estilo de vida saludable.
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