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EDITORIAL ¢ SUMARIO

A lo largo de la vida, multiples
determinantes pueden modificar nuestra
salud mental. Por eso es importante
prestar atencion y cuidarse para evitar
problemas a corto, medio y largo plazo.
En el Tema del Mes de este numero, te
damos consejos para invertir dia a dia en
una mejor capacidad de resiliencia para
tener asi una mejor calidad de vida.
Ademas, en estas paginas encontraras
soluciones al bruxismo, una patologia
que consiste en apretar y rechinar los
dientes inconscientemente; consejos
para acabar con el dolor cervical;

0 recomendaciones para actuar de
manera rapida y eficaz ante un desmayo.
En los articulos dedicados a la nutricion
hablamos sobre desayunos ideales para
bajar los niveles de colesterol. Y en la
seccion de bienestar profundizamos

en los beneficios fisicos y mentales

del senderismo, de las rutinas de yoga
facial para estirar el rostro o de la moda
de darse banos helados para activar la
circulacion.

Para acabar, queremos compartir contigo
la celebracion de una efeméride que nos
hace muy felices: jel numero de la revista
que tienes entre manos es el 150!
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Prevencion

Se equipara la regulacion del tabaco
calentado a la del tradicional

El Gobierno ha dado un paso firme
en la lucha contra el tabaquismo
equiparando el tabaco calentado con
el convencional mediante un real de-
creto. A partir de ahora se prohiben
los productos de tabaco calentado
con aromas, desde filtros hasta cap-
sulas que alteren el sabor, ademas
de requerir advertencias sanitarias
explicitas en el etiquetado. Esta me-
dida, que no abarca a los vapeado-
res, busca minimizar el atractivo del

Investigacion

Segun un estudio publicado
por la revista JAMA Neurology
en el que han participado investi-
gadores del hospital de Sant Pau
(Barcelona), un analisis de sangre
permite diagnosticar el alzhéimer
con una precision que se situa
alrededor del 95 %.

Esta investigacion, orientada a en-
contrar biomarcadores en la sangre

tabaco calentado, en especial entre
los jovenes, mediante la eliminacion
de aromatizantes que puedan modifi-
car su olor o sabor.

Las unidades de envasado y el em-
balaje exterior deberan advertir sobre
las mas de 70 sustancias cancerige-
nas presentes en el humo del tabaco,
acompanadas de impactantes foto-
grafias en color. Esta normativa entra
en vigor tres meses después de su
publicaciéon en el BOE.

Un analisis de sangre permite
diagnosticar el alzhéimer

que permitan hacer el diagndstico
de forma menos invasiva, confirma
que la proteina TAU fosforilada 217
(p-tau217) muestra una alta precision
para identificar la patologia, tal y
como concluye el hospital catalan.
Hace unos anos, la unica posibilidad
de detectar esta enfermedad neu-
rodegenerativa era el estudio post
mortem del cerebro.
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Las enfermedades
sexuales siguen al
alza: los casos de go-
norrea se multiplican
por 25 y los de sifilis,
por 10. Ambas en-
cadenan mas de 20
anos de incremento.

En 2023, Espana
realizé de media de
16 trasplantes dia-
rios, hasta alcanzar
los 5.861, un 9 % mas
que el ano anterior.
Un maximo histoérico.

Segun el informe de
medicamentos huér-
fanos, nuestro pais
incremento en 2023 el
numero de farmacos
financiados por el
Sistema Nacional de
Salud hasta el 53 %.



Alergias

El calentamiento global esta
prolongando la temporada de
produccion de polen. Ademas,
algunas especies de plantas mas
débiles estan siendo reempla-
zadas por otras que producen
polenes mas agresivos y que se
mantienen mas tiempo en el aire.
La alergia al polen afecta a cerca
del 15 % de la poblacion espano-

En 2030, uno de cada cuatro
espanoles sera alergico al polen

la, pero la Sociedad Espanola de
Alergologia e Inmunologia Clinica
calculd que en 2030 uno de cada
cuatro espanoles sufrira esa aler-
gia. Son afecciones relativamente
leves, pero su impacto no es solo
individual, sino socioecondmico,
junto con el gasto que suponen,
pueden derivar en enfermedades
respiratorias y bajas laborales.

Dia Mundial...

El 15 de marzo (viernes anterior al equinoccio
de marzo) es el Dia Mundial del Sueno.
Se celebra con la finalidad de sensibilizar a la
poblacion acerca de la importancia de dormir
bien. Ademas, se pretenden tratar las

causas y los sintomas de la falta

de sueno, una deficiencia que
si no es tratada a tiempo
puede ocasionar serios
problemas de salud.

Breves

La regulacion del
cannabis medicinal

El Ministerio de Sanidad ha comenza-
do el tramite para regular el cannabis
medicinal en Espana. El 13 de febrero
saco a consulta publica el real de-
creto que ampliara su utilizacion
farmacologica, que hasta ahora se
restringe a dos medicamentos para
la esclerosis y la epilepsia. A falta de
detallar la norma, estara destinada
a aprobar los cinco usos para los
gue hay mas evidencia, algo que
recoge un informe elaborado por el
Congreso.

Aumento de casos

de cancer

La Organizacion Mundial de la Salud,
en su informe sobre el impacto del
cancer en todo el mundo, preve que
los casos de esta enfermedad crece-
ran el 77 % para 2050. Esta institucion
advierte de las desigualdades en el tra-
tamiento entre paises, con diferencias
radicales en el pronostico en tumores
de mama o de cuello de utero.
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Exito de la vacuna
de la bronquiolitis

Las hospitalizaciones de lactantes
por bronquiolitis caen hasta el 90 %
en el primer ano de uso de la nueva
vacuna. La efectividad del farmaco
Beyfortus y la inmunidad natural de la
poblacion tras la explosion de casos
el invierno pasado dejan las plantas
de pediatria sin apenas bebes por
esta enfermedad.
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TEMA DEL MES

as alla de la ausen-
cia de trastornos,
la salud mental
sSuUpoNe un pProceso
complejo y unico
para cada persona, afectada tanto
por determinantes psicologicos y
biologicos como por el contexto
social y ambiental. Asi, los desafios
que afectan a nuestra salud mental
pueden presentarse en cualquier
etapa de la vida, siendo particular-

mente perjudiciales durante periodos

de desarrollo temprano. Sin embar-
go, factores de proteccion como
habilidades sociales y emocionales,
iInteracciones positivas y entornos
seguros pueden fortalecer nuestra
resiliencia.

La promocion y prevencion en salud

mental se enfoca en reducir riesgos,
aumentar la resiliencia y crear entor-
nos saludables a través de interven-

ciones dirigidas a individuos y comu-

nidades. La prevencion del suicidio,
la promocioén de la salud mental
infantil y juvenil y la protecciéon de la
salud mental en el trabajo son areas
prioritarias.

una buena
salud mental

La atencion y tratamiento de la salud
mental, enfocada en la accesibilidad
y el respeto a los derechos humanos,
es crucial para aguellos que padecen
trastornos mentales. La Organiza-
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cion Mundial de la Salud insta a una
accion global y multisectorial para
mejorar la salud mental, enfatizando
la importancia de la inversion en este
campo Yy en la creacion de servicios
accesibles y de calidad. De todos
modos, de manera individual existen
consejos practicos para invertir dia a
dia en una mejor capacidad de resi-
liencia y una mejor calidad de vida.

La atencion plena (también

llamada mindfulness) es una
practica muy poderosa que nos
ayuda a vivir el momento presente,
reduciendo considerablemente el
estrés y la ansiedad. Consiste en
prestar atencidon de manera inten-
cional a nuestras experiencias,
pensamientos y emociones sin
juzgarlos. Una buena opcién es ad-
quirir el habito de dedicar de cinco
a diez minutos diarios a ejercicios
de meditacion o a la respiracion
consciente, lo cual puede marcar
una gran diferencia en nuestra
salud mental. Estas practicas nos
ensenan a observar nuestros pen-
samientos sin "engancharnos” en
ellos, lo que puede ser especial-
mente util durante momentos de
especial estrés o preocupacion.

Trastornos
Segun datos de la Organizacion
Mundial de la Salud, en 2019 una
de cada ocho personas en todo el
mundo sufria un trastorno mental.
Los mas comunes son la ansiedad
y la depresion, que en 2020
aumentaron considerablemente a

raiz de la pandemia de la covid-19.

Sin embargo, hay muchos mas.

Los mas frecuentes son:

> Alzhéimer.
Ansiedad.

» Autismo.

» Delirio.
Depresion.

» Esquizofrenia.

* Psicosis.

Sindrome de Tourette.
Trastorno bipolar.

» Trastorno limite de la
personalidad.
Trastorno obsesivo-
compulsivo (TOC).

» Trastorno por déficit de
atencion (TDA).

» Trastorno por estres
postraumatico (TEPT).
Trastornos de la conducta
alimentaria (TCA).

~ | SALUD & BIENESTAR
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(CUANDO
PEDIR AYUDA?

» Soledad. Si te sientes solo
y consideras que no tienes
la oporfunidad de relacionar-
te con otras personas tanto
como quisieras.

+ Ansiedad. Si tienes sentimien-
fos, pensamientos o un nivel
de ansiedad que te dificultan
continuar con tus responsabi-
lidades y rufinas, relacionarte
con el resto o descansar de
forma adecuada, durante
mas de dos semanas conse-
cutivas o durante un periodo
de tiempo inferior en caso de
experimentar estos cambios
con mucha intensidad o de
forma repentina.

* Pensamientos suicidas. Si
tienes pensamientos de suici-
dio o conoces a alguien que
los fenga.

RELACIONES SOCIALES
Los seres humanos somos
seres sociales por naturaleza,
y el establecimiento de conexiones
significativas con amigos, fami-
liares 0 companeros puede tener
un impacto profundo en nuestra
salud mental. El apoyo emocional,
la sensacion de pertenenciay la
posibilidad de compartir nuestras

experiencias y preocupaciones con
otros son esenciales para nuestro
bienestar emocional. Participar en
actividades comunitarias, grupos
de interés o simplemente mante-
ner conversaciones regulares con
seres queridos pueden fortalecer
nuestro sentido de conexion y re-
ducir la sensacion de aislamiento.

CONCILIACION

Establecer limites saludables
entre nuestras responsabi-
lidades laborales y nuestra vida
personal es crucial para nuestra
salud mental. El agotamiento —una

consecuencia de no mantener es-
tos limites— puede llevar a la fatiga,
el estrés y la disminucién del ren-
dimiento. Es importante designar
tiempos especificos para desco-
nectar del trabajo y dedicarse a ac-
tividades personales o de ocio que
nos recarguen y aporten alegria.

EJERCICIO REGULAR
La actividad fisica libera
endorfinas (conocidas
como las "hormonas de la felici-
dad"), que pueden mejorar el esta-
do de animo y reducir el estrés y la
ansiedad. No es necesario realizar




entrenamientos intensos; activida-
des como caminar, bailar, nadar

o cualquier forma de ejercicio

que disfrutes pueden tener efectos
positivos en tu salud mental. Incor-
porar el ejercicio como una rutina
diaria ayuda no solo a mejorar tu
estado fisico, sino también a pro-
porcionar una sensacion de logro
y autoeficacia.

Lo que comemos afecta no

solo a nuestro cuerpo, sino
también a nuestra mente. Una dieta
equilibrada y rica en frutas, verdu-
ras, proteinas magras y granos en-
teros puede influir positivamente en
nuestro estado de animo y nuestra
energia. Evitar el exceso de azucar,
cafeina y alimentos procesados
puede ayudar a estabilizar nuestros
niveles de energia y reducir los
altibajos emocionales.

El sueno es esencial para

nuestra salud mental. La
falta de sueno puede afectar nues-
tra capacidad para pensar, manejar
las emociones y enfrentar el estrés.
Establecer una rutina de sueno
regular, asegurando de 7 a 9 horas

de descanso cada noche, mejora
significativamente nuestra salud
mental. Crear un ambiente propicio
para el suefno, como una habitacion
oscura y tranquila, y evitar panta-
las electronicas antes de dormir
pueden ayudar a mejorar la calidad
del sueno.

Reconocer que necesitamos

apoyo y buscar ayuda pro-
fesional es un signo de fortaleza,
no de debilidad. Ya sea terapia,
asesoramiento o apoyo de grupos,
existen muchas formas de obtener
ayuda. Hablar con un profesional
puede proporcionar nuevas pers-
pectivas y estrategias para manejar
nuestros desafios emocionales y
mentales.

Dedicar tiempo a actividades

que disfrutamos puede ser
increiblemente terapéutico. Los
hobbies nos permiten expresarnos,
relajarnos y desconectarnos de las
preocupaciones diarias. Ya sea la

pintura, la escritura, la jardineria o
cualquier otra actividad que nos
apasione, las aficiones nos ofrecen
una via de escape y satisfaccion
personal.

Aprender a establecer limites

y decir gue no a demandas
excesivas es esencial para cuidar
nuestra salud mental. Esto implica
reconocer nuestros limites y respe-
tar nuestras necesidades, evitando
asi el agotamiento y el estrés. Sa-
ber decir "no" nos ayuda a gestio-
nar mejor nuestro tiempo y energia,
permitiéndonos enfocarnos en lo
que realmente valoramos.

El acto de agradecer

puede cambiar nuestra
perspectiva hacia una mas positi-
va. Dedicar un momento cada dia
para reflexionar sobre aquello por
lo que estamos agradecidos puede
mejorar nuestra satisfaccion con
la vida y reducir los pensamientos
negativos. Llevar un diario de grati-
tud o solo tomar un momento para
agradecer mentalmente puede ser
un poderoso antidoto contra la
negatividad y el estrés.
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Diferencias
entre virus
Yy bacterias

En un microcosmos invisible a simple vista, virus y
bacterias desempenan papeles cruciales en nuestra
salud. Aungue a menudo se mencionan juntos, estas
entidades biologicas difieren de manera radical.

OS microorganismos son
esenciales para mantener
el equilibrio ecoldgicoy la
salud humana. Entre ellos,
los virus y las bacterias
son particularmente notorios, dada
su relacion con diversas enferme-
dades y su papel en la medicina.

Aunque ambos pueden causar
infecciones, sus diferencias son tan
significativas que sus metodos de
tratamiento varian de manera drasti-
ca. Comprenderlas es fundamental
para el desarrollo de estrategias de
tratamiento y prevencion de enfer-
medades. Mientras la ciencia médi-

AMBOS CAUSAN
INFECCIONES, PERO
SUS DIFERENCIAS SON

TAN SIGNIFICATIVAS
QUE SUS TRATAMIENTOS
VARIAN DRASTICAMENTE

ca continla avanzando, el conoci-
miento de estas diferencias permite
abordar de un modo mas efectivo las
infecciones, mejorar la salud publica
y anticipar los desafios futuros en

el ambito de la microbiologiay la
epidemiologia. Este conocimiento
también subraya la importancia de
la higiene, las vacunas y el uso pru-
dente de antibidticos como pilares
en la lucha contra las enfermedades
infecciosas.

ENFERMEDADES VIRICAS

Los virus son entidades biologicas
que necesitan invadir y tomar el con-
trol de las células de un organismo
huésped para replicarse. Son increi-
blemente pequenos, mucho mas que
las bacterias, y estan compuestos
por material genético, ya sea ADN o
ARN, rodeado por una capa protei-
ca. Los virus pueden infectar todo
tipo de organismos, desde plantasy
animales hasta bacterias. Dado que



no estan vivos fuera de un huésped,
representan un desafio unico parala
medicina, ya que los antibidticos son
iIneficaces contra ellos. El tratamiento
de las enfermedades virales a me-

nudo se centra en aliviar los sinto-
mas mientras el cuerpo combate la
infeccion, aunque existen antivirales
especificos para ciertos virus.

INFECCIONES BACTERIANAS
Las bacterias son organismos
unicelulares que viven en casi todos
los entornos imaginables, incluidos
los suelos, las aguas, los acidos, los
desechos radiactivos y los cuerpos
vivos. Muchas son beneficiosas y
esenciales para procesos como la
digestion y la descomposicion de
materiales organicos. Sin embargo,
algunas pueden causar enferme-
dades. Los antibidticos pueden ser

— VIRUS Y BACTERIAS

-

Las bacterias son
organismos que
viven en suelos,
aguas, acidos,
desechos o
cuerpos Vivos

efectivos contra las infecciones bac-
terianas, pero el uso indebido y el
exceso de estos medicamentos han
llevado a la creciente preocupacion
por la resistencia a los antibiéticos. @

Virus

* | os virus son entidades
biologicas considera-
das no vivas porque no
pueden realizar funciones
vitales por si mismos, por
|0 que dependen por com-
pleto de un huéesped para
replicarse y sobrevivir.

* En terminos de tamano,
los virus son notablemen-
te mas pequenos que las
bacterias, hasta el punto
de requerir un microsco-
pio electronico para ser
observados. Esto se
debe a su estructura
simplificada.

* Poseen una estructura
basica compuesta por
material genetico, ya
sea ADN o ARN, envuelto
en una capa proteica
llamada "capside".

e Carecen de las caracte-
risticas celulares como

membrana celular,
citoplasma u organulos.
La reproduccion viral

es un proceso que
requiere la invasion

de una célula huésped;
los virus se apoderan

de la maquinaria

celular del huesped

para replicar su material
genetico y producir
nuevos virus.

Mientras que los antibioti-
cos son inefectivos contra
los virus, estos ultimos
pueden ser tratados con
antivirales especificos,
aunque no para todos los
tipos de virus.

Los virus son conocidos
por su papel patogeno en
las enfermedades, desde
el resfriado hasta afeccio-
nes mas graves como el
VIH/sida.

Bacterias

e Son organismos unice-
lulares vivos que pueden
llevar a cabo todas las
funciones vitales necesa-
rias para su crecimiento
y reproduccion de manera
independiente.

e Aunque también micros-
copicas, las bacterias
son lo suficientemente
grandes para ser obser-
vadas con microscopios
opticos, lo que indica
su mayor complejidad
estructural.

e Son celulas completas con
todas estas estructuras,
Incluyendo una pared
celular que les confiere
forma y proteccion.

e | as bacterias se reprodu-
cen de manera autonoma
mediante un proceso
conocido como "“fision
binaria”, donde una

celula se divide para
formar dos celulas

hijas geneticamente
idénticas.

Las infecciones bacteria-
nas, en cambio, suelen ser
susceptibles a una amplia
gama de antibioticos,
aunque la resistencia a
estos medicamentos

es una creciente preocu-
pacion.

Tienen un espectro de
impacto mas amplio en la
salud. Algunas son pato-
genas, por lo que causan
ciertas enfermedades
como la tuberculosis o 1a
neumonia; mientras que
otras son esenciales para
los procesos biologicos
beneficiosos, incluyendo
la digestion y la sintesis
de vitaminas en el intesti-
no humano.
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¢Esta tu organismo
optimamente
abastecido de hierro?

=

Desde la infancia, todos necesitamos una determinada cantidad de hierro
para el buen funcionamiento de nuestro cuerpo, ya que el hierro contribuye
al aporte de oxigeno en nuestras celulas, lo que es esencial para afrontar
nuestro dia a dia con energia.

lertamente, el hierro
es un nutriente al que
no suele hacérsele de-
masiado caso. Sin em-
bargo, merece la pena
estar atentos a la cantidad de hierro
gue la alimentacion aporta a nuestro
cuerpo o a si nuestro organismo es
capaz de absorber todo lo que nece-
sita, porgque de ello depende nuestra
capacidad de rendimiento e incluso
nuestro estado de animo.

En Europa, el 20 por ciento de
todas las mujeres en edad fértil
sufre deficiencia de hierro. Por un

lado, pierden hierro durante cada
menstruacion debido al sangrado vy,
por otro, muchas de ellas atravie-
san fases en las que les resulta mas
dificil mantener unos buenos nive-
les de hierro: por ejemplo, durante
el embarazo y la lactancia, pero
también cuando se practica mucho
deporte (sobre todo de resistencia)
O Se sigue una
dieta vegetariana
estricta o una
alimentacion
vegana.

Las mujeres em-

barazadas o aquellas que planean
un embarazo suelen estar bien
informadas sobre |la importancia
de un suministro 6ptimo de hierro,
después de todo se trata de la
salud de su bebé.

Hay personas que no le prestan
mucha atencion al tema del hierro;
no obstante, es sabido que tener

EN EUROPA, EL 20 POR CIENTO DE TODAS

LAS MUJERES EN EDAD FERTIL SUFRE
DEFICIENCIA DE HIERRO




Nuesiro cuerpo no produce

hierro, este debe ser administrado

diariamente a través de

la alimentacion

bien abastecidos los propios
depdsitos de hierro (fe-
rritina) reporta benefi-
Cios que se prolongan
a lo largo de toda la
vida.

DURANTE TODA LA VIDA

Dado que nuestro cuerpo no puede
producir hierro, este debe ser
suministrado diariamente a través
de la alimentacion. La necesidad en
los hombres es de 10 miligramos
por dia; la de las jovenes y mujeres,
mientras tengan menstruaciones,
sera de unos 15 miligramos diarios
aproximadamente; y la de las em-
barazadas, incluso del doble: 30.

UNA DIETA EQUILIBRADA

Buenos proveedores de hierro son
las carnes en general y sobre todo

Floradix Kids

¢;Sabias que el hierro también es un mineral esencial para
el desarrollo cognitivo, como la atencion y la memoria de
ninos y adolescentes? Es basico para estar en forma con
energia y plena capacidad de rendimiento. Durante las
fases de crecimiento se precisa mas hierro para la forma-
cion de celulas en general, hormonas y enzimas.

floradix.es / salus.es

la carne roja, el pescado, los pro-
ductos integrales y las legumbres.
Sin embargo, nuestro organismo es
capaz de aprovechar mucho mejor
el hierro hemo, de origen animal,
que el hierro no hemo, de origen
vegetal. Esto contribuye a que los
vegetarianos y veganos tengan

un mayor riesgo de deficiencia de
hierro. Si se es mujer en edad fértil,
que practica ejercicio regularmente
y ho come carne, sera dificil que su
organismo goce de unos buenos
depdsitos de hierro.

— SALUD & BIENESTAR PARA SALUS
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NIVELES IDONEOS

Si se ha sido diagnosticado con
una enfermedad inflamatoria cro-
nica (por ejemplo, colitis ulcerosa
o0 artritis reumatoide), también se
debe revisar y ajustar, si fuera ne-
cesario, el suministro de hierro en la
consulta con el médico. Lo mismo
se aplica a la toma continua de
ciertos medicamentos que inhiben
la absorcion de hierro, como los
bloqueadores de acido gastrico.

Si nuestros niveles de hierro son
mas bien pobres, ;como debemos
afrontarlo? Si la analitica arroja un
bajo contenido en hierro, incluso
cuando aun no pueda hablarse de
anemia, es conveniente revisar la
alimentacion a fin de corregir esta
deficiencia para evitar el cansancio
o la falta de energia en diversos
momentos del dia.

Esta deficiencia también puede
compensarse incorporando a la die-
ta suplementos alimenticios ricos
en hierro, seguramente los efectos
seran mas rapidos. @

.
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Acabar con el dolor
cervical es posible

El dolor cervical, uno de los mas comunes tanto entre hombres y mujeres como entre
jovenes y adultos, tiene casi siempre un origen muscular provocado por malos habitos
posturales. ;La buena noticia? jCorrigiéndolos puede desaparecer!

a cervicalgia —la deno-
minacion profesional del
dolor cervical-se genera
en las partes blandas
posteriores del cuello;
esencialmente en musculos, liga-
mentos, discos y nervios. Hay que
tener en cuenta que la region cervical
es la mas flexible y que posee mayor
movilidad que cualquier otra zona

de la columna vertebral, ya que es

la encargada de soportar y mover la
cabeza -una de las partes mas pesa-
das del cuerpo humano—, por lo que
resulta también la mas susceptible al
dolor. De hecho, el dolor cervical es ~
el mas frecuente después del de la
parte inferior de la espalda.

(QUE LO PRODUCE?
Su origen es casi

siempre postural, por LA INMENSA MAYORlA

malos habitos dinami-

coseneldiaadiayen DE LOS CASOS TIENE
un grado menor SU ORIGEN EN LA
—aunquenodespre- B YTRO VN AL

ciable— por dege-

neracion vertebral, MAL HAB|‘|’O POSTURAL ™™
enfermedades 0seas EN LAS ACTIVIDADES P

como la artritis reuma-
toide o la osteoporo- COTIDIANAS
sis, infecciosas como
la osteomielitis o la discitis e incluso
por traumatismos o cancer.

Sin embargo, en lainmensa mayoria
de los casos, la cervicalgia tiene su
origen en la repeticion de un mal
habito postural en las actividades
cotidianas como estar frente al orde-
nador o el escritorio, en una practica
deportiva demasiado agresiva, en
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Como medida
de higiene
postural se
recomienda
usar sillas con
respaldo vertical

dormir de manera poco ergondomica

0 en movimientos bruscos del cuello.

Y, evidentemente, en la medida en
que se eliminen dichos habitos pos-
turales, la cervicalgia desaparecera.
En cualquier caso, aunque se tiende
a hablar de "dolor cervical" sin mas,
lo cierto es que a nivel profesional
deben distinguirse varios tipos:

® Cervicalgia. Cuando el dolor

se concentra estrictamente en la
columna cervical.

® Braquialgia. Si el dolor, a pesar
de tener un origen cervical, se des-
plaza hasta los brazos.

® Cervicobraquialgia. Se juntan

el doloren el brazoy en la columna
cervical, por lo que es el mas inca-
pacitante.

TRATAMIENTO
Mas alla de la prevencion —cambio
de habitos y controles periddicos—

existen dos maneras de afrontar
profesionalmente el dolor cervical.
@ Fisioterapia: la mas habitual es
priorizar la relajacion muscular y me-
jorar la movilidad a través de técni-
cas fisioterapéuticas, como masajes
en la zona del cuello combinados
con terapias locales que aplican
calor seco en esa area—mediante la
colocacion de una almohadilla eléec-
trica, por ejemplo-y posteriormente
mas movimientos de flexoextension
del cuello durante diez o quince
minutos. Como medidas de higiene
postural se recomiendan sentarse
en sillas con respaldo vertical y evitar
levantar pesos. Pueden valorarse
farmacos como los analgésicos-
antiinflamatorios o miorrelajantes,

— DOLOR CERVICAL

siempre con supervision profesional.
® Cirugia: en algunos casos, la
cervicalgia tambiéen puede tratarse
guirurgicamente, aunque estadisti-
camente son los menos. La cirugia
se utiliza para reducir el nivel de
presion en los nervios y en la médula
cuando el dolor esta originado en
una hernia de disco o un estrecha-
miento 0seo en el canal vertebral.

En cualquier caso, ante un dolor en
la zona cervical que persiste durante
varios dias o va acompanado de
otros sintomas como fiebre se debe
acudir siempre al médico de aten-
cion primaria. @

PREVENIR Y
ALIVIAR EL DOLOR

1. Aprender a relajarse para evitar
que se acumule tension en los
musculos.

2. Mantener una postura correcta
al trabajar frente al ordenador.

3. Dormir sobre un colchén y una
almohada adecuados.

4. Dejar de hacer deporte fem-
poralmente si aparece la cer-
vicalgia.

5. Aplicar calor o hielo en el area
dolorida de manera alterna.

6. Aprovechar la ducha diaria
para arrojar agua a la mayor
presion y temperatura posibles
sobre la zona afectada.

7. Practicar ejercicios de estira-
miento del cuello.

8. Consultar al médico o al
profesional de la salud.

7 | SALUD & BIENESTAR
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Bruxismo: ragones

Yy soluciones

¢, Te duele la mandibula cuando te despiertas? Lo mas probable es que sufras
bruxismo, una patologia que consiste en apretar los dientes sin ser consciente de ello.
Estos consejos te ayudaran a saber por qué sucede y poner fin al problema.

lentes desgastados,
dolor de mandibulay
malestar general son
tres de los sintomas
mas comunes del
bruxismo. Esta patologia consiste en
apretar y rechinar los dientes incons-
cientemente tanto de dia como de
noche, aungue es durante las horas
de sueno cuando estos dos actos
son mas habituales debido a la difi-
cultad de controlar los movimientos
involuntarios del cuerpo.

A pesar de que no hay consenso
sobre las causas exactas del bruxis-

Mo, los especialistas coinciden en
que el estrés podria ser el principal
desencadenante. Otros factores

que influyen en su desarrollo son la
incorrecta alineacion de los dientes,
la poca capacidad pararelajarse, la
postura adoptada a la hora de dormir
y la dieta.

Si te sientes identificado con

este esbozo de lo que representa

el bruxismo, atento

al siguiente desglose
de las senales de alar-
may de los tratamien-
tos para disminuir sus

efectos sobre la salud dental,
en particular, y el bienestar, en
general.

:COMO DETECTARLO?

Cuando apretamos los dientes,
ejercemos una presion sobre los
musculos, tejidos y otras estructuras
de la mandibula. Ello deriva en una
serie de sintomas:

LOS ESPECIALISTAS COINCIDEN EN QUE

EL ESTRES PODRIA SER EL PRINCIPAL
DESENCADENANTE DEL BRUXISMO
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El nerviosismo
acumulado a

lo largo del dia
se fransmite
fisicamente en
forma de rigidez

® Ansiedad, estrés y tension. El
nerviosismo acumulado alo largo
del dia se transmite fisicamente en

forma de rigidez. Por ello, en muchas

ocasiones descubriras que estas
apretando la mandibula sin querer.
® Dolor en mandibula, oido y ca-
beza. Presionar con fuerza los dien-
tes superiores contra los inferiores
genera dolor en la estructura 0sea
de la mandibula y del craneo, asi
como en las articulaciones cercanas
al conducto auditivo externo. El he-
cho de rechinar los dientes mientras
dormimos o apretarlos durante el dia
no tiene ninguna funcioén relaciona-
da con la masticacion, por lo que la
presion ejercida es mucho mayor de
lo normal y acaba afectando a todas
las zonas cercanas a la boca. La
cabeza es una de ellas.

® Sensibilidad dental y muscular.
Notaras dolor en los dientes y encias
al probar alimentos calientes o frios,
asi como en los musculos bucales.

® Insomnio y depresion. Es muy
frecuente no poder conciliar el sueno
por las molestias, algo que afecta al
estado animico y puede derivar en
una depresion.

:COMO TRATARLO?

Diversas medidas pueden ayudar a
evitar la aparicion de estos molestos
dolores o a contrarrestar o minimizar
los sintomas del bruxismo. Aplica
estos consejos:

® Ataja el estrés. Aprende técnicas
de relajacion para sobrellevar el ago-
bio diario y reducir la tension.

® Evita comer alimentos duros.
Como nueces, dulces, filetes o chi-
cle, ya que danan los dientes.

® Reduce la inflamacidn. Aplica
hielo o calor humedo en los mus-
culos inflamados de la mandibula

— BRUXISMO

y relaja la zona afectada con un
masaje suave.

® Usa un protector bucal. Utiliza
protectores bucales o aparatos
(férulas) adaptados a tu mandibula
para evitar dano en los dientes al
apretarlos o rechinarlos mientras
duermes.

MOLESTIAS A TERCEROS
Existen distintos niveles de bruxis-
mo en funcién de la fuerza con la
que se apriete la mandibula. En

los casos mas extremos, el rechi-
namiento de los dientes durante
toda la noche puede despertar a
quien duerme contigo. Esto sucede
cuando es constante y, a modo de
sierra, chocan los dientes superio-
res contra los inferiores, generando
un sonido agudo muy molesto. B

CADA VEZ
MAS CASOS

Se calcula que en Espana padece
bruxismo el 70 % de la poblacion
adulta. Se frata pues de un problema
importante para la sociedad que

se ve agravado por situaciones

gue generan nerviosismo y estrés.
Por lo general, el bruxismo comienza
durante la adolescenciq, entre los

17 y los 20 anos, y afecta a hombres
y a mujeres por igual. Los casos han
aumentado considerablemente des-
de la crisis de la covid-19.

1 | SALUD & BIENESTAR

oty
=~



SALUD —

BIENES TAR

| SALUD

S

Lo

-

Peptidos: pequenos
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— PEPTIDOS

gigantes de la salud

¢, Qué son los péptidos y para qué sirven? Estas pequenas cadenas de aminoacidos
son mucho mas que simples fragmentos de proteinas; son agentes cruciales en la
comunicacion celular, en la regulacion de funciones y en la defensa del organismo.

n el universo de la
biologia molecular, los
péptidos ocupan un
lugar destacado debido
a su versatilidad y a su
papel fundamental en numerosos
procesos bioldgicos. Su capacidad
para intervenir en procesos claves
del cuerpo humano los convierte

en una herramienta esencial en la
medicina moderna.

Basicamente, un péptido es una
molécula compuesta por la union de
dos o mas aminoacidos (un tipo de
molécula que es la base de las pro-
teinas) mediante enlaces peptidicos.
La OMS reconoce su importancia en
el desarrollo de nuevos medicamen-
tos, destacando su papel en la inno-
vacion farmacéutica y terapéutica.

FUNCIONES VITALES
Los péptidos son importantes para:

® Laregulacion hormonal. Algu-
nos péptidos actuan como hormo-
nas, transmitiendo informacion entre
los drganos y las células. Un buen
ejemplo es la insulina, esencial para
la regulacion del azucar en la sangre.
® La defensadel
organismo. Los pép-
tidos antimicrobianos
son parte crucial del
sistema inmune.

® Lareparacionyla
regeneracion. Tam-
bién son fundamentales
en la cicatrizacion de las
heridas y la regenera-
cion de los tejidos.

® La senalizacion
celular. Actuan como mensajeros
que ayudan a las células a comuni-
carse entre si, regulando procesos
como el crecimiento celular, el meta-
bolismo y la respuesta al estrés.

LA ORGANIZACION
MUNDIAL DE LA
SALUD RECONOCE

SU IMPORTANCIA EN
EL DESARROLLO DE
MEDICAMENTOS

APLICACIONES

El conocimiento sobre los péptidos
ha abierto un amplio campo de apli-
caciones médicas y terapeuticas.
Desde vacunas hasta tratamientos
para enfermedades cronicas, los
péptidos estan en el
frente de la investiga-
cion biomédica. La
OMS y otras organi-
zaciones de la salud
han reconocido su
potencial en la crea-
cion de tratamientos
mas especificos y
menos invasivos. Por
ejemplo, los péptidos
terapéuticos estan siendo utilizados
en el tratamiento de canceres, tras-
tornos metabdlicos y enfermedades
autoinmunes, marcando un antesy
un después en la medicina perso-
nalizada. @
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Obesidad:
una epidemia

mundial

La obesidad es una de las mayores preocupaciones
de salud publica del siglo XXI| y afecta a millones de
personas en todos los continentes.

a obesidad no es un
fendmeno reciente, pero
Su prevalencia ha expe-
rimentado un aumento
alarmante en las ultimas
décadas. Catalogada como una epi-
demia mundial por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), esta con-
dicion se caracteriza por un exceso
de grasa corporal que puede tener
graves consecuencias para la salud.

L as causas de la obesidad son
multifactoriales, incluyendo factores
genéticos, metabdlicos, conductua-
les y ambientales, lo que complica
su prevencion y tratamiento. Pero
SUS repercusiones van
mas alla de la salud
individual al incidir en
sistemas sanitarios,
economias y socieda-
des enteras.
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LAS CIFRAS HABLAN

Segun la OMS, alrededor de 2.000
millones de adultos en el mundo tie-
nen exceso de peso y latendencia,
a 0jo de los expertos, continuara

LAS CAUSAS SON MULTIFACTORIALES,

INCLUYENDO FACTORES GENETICOS,
METABOLICOS O CONDUCTUALES




Segun la OMS,
alrededor de
2.000 millones
de personas en
el mundo tienen
exceso de peso
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siendo ascendente en los proximos
anos. También en Espana. Una
investigacion del Instituto de Salud
Carlos lll y la Agencia Espanola de
Seguridad Alimentaria ha estimado
la prevalencia de la obesidad y el
sobrepeso en el pais y ha concluido
gue el 55,6 % de los adultos y un
tercio de los menores tienen exceso
de peso. El estudio, hecho a partir
de datos recogidos en la encuesta

ENE-COVID en 2020, constata que
la prevalencia de estos cuadros es
mayor en hombres. Otros factores
de riesgo son tener un menor nivel
educativo o familiares en casa

con obesidad. El mismo estudio
también afirma que la obesidad y
el exceso de peso infantil y adoles-
cente son altamente prevalentes
en nuestro pais. Los cientificos
encontraron que el 33,7 % de los
menores de entre2y 17 anos y el
26 % de las ninas de estas edades
tenian exceso de peso (sobrepeso
u obesidad). De ellos, el 13,4 % de
los ninos y casi el 8 % de las ninas
sufrian obesidad.

AUGE DEL SEDENTARISMO

La globalizacion y la moderniza-
cion han traido consigo cambios
significativos en la alimentaciony la
actividad fisica. Las dietas ricas en
calorias, grasas saturadas y azuca-
res simples, junto con una vida cada
vez mas sedentaria, han contribuido
significativamente al aumento de

la obesidad. Ademas, el entorno
urbano, con su falta de espacios
verdes y la prevalencia de transporte
motorizado, limita las oportunidades
de actividad fisica.

Tratamientos
innovadores

En la vanguardia de la lucha
contra la obesidad, las innova-
ciones tecnologicas y farmaco-
logicas estan abriendo nuevos
caminos. Desde aplicaciones
maoviles que fomentan habitos de
vida saludables hasta medica-
mentos que regulan los factores
metabolicos relacionados con el
apetito y la utilizacion de energia,
estas innovaciones representan
una esperanza para quienes
luchan contra la obesidad. La
personalizacion del tratamiento,
basada en la genetica y el estilo
de vida del individuo, promete
mejorar significativamente las
tasas de éxito.

— OBESIDAD

GRAVES CONSECUENCIAS

El impacto de la obesidad en la
salud es profundo. Aumenta sig-
nificativamente el riesgo de enfer-
medades no transmisibles como la
diabetes de tipo 2, de patologias
cardiovasculares, de ciertos tipos
de cancer y de afecciones respi-
ratorias. Ademas, puede afectar la
salud mental y hacer que se sufra
depresion y baja autoestima.

SOLUCIONES GLOBALES

La lucha contra la obesidad requie-
re un enfoque multidisciplinario que
va mas alla de las acciones indivi-
duales. Es esencial que se incluyan
en la sociedad politicas publicas
eficaces, programas de educacion
para promover dietas equilibradas
y actividad fisica regular, y, como
colofon, la implementacion de
estrategias de prevencion y trata-
miento personalizadas. Es crucial
el compromiso de los gobiernos

de cada pais, el sector privado, las
organizaciones no gubernamenta-
les y |la sociedad civil para asi crear
entornos mas saludables y acoge-
dores que favorezcan la eleccion
de las mejores opciones para la
salud de las personas. @
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;Como reaccionar ante
un desmayo repentino?

LUD & BIENESTAR
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El desmayo no es una enfermedad, es un estado de malestar que conlleva la péerdida
temporal del conocimiento. Puede estar causado por diferentes motivos. En un primer
momento es crucial mantener la calma y seguir una serie de recomendaciones.

| término "desmayo” se
refiere a dos conceptos
similares: sincopey
lipotimia. Ambos vienen
precedidos por una dis-
minucion del riego sanguineo de todo
el cerebro, pero, siacercamos la lupa
hacia ellos, observamos diferencias.
La principal es que, mientras que en
la lipotimia la persona nota que se

va adesmayar y se recupera rapido,
en el sincope la caidaes bruscay la
recuperacion tarda algunos minutos.
Las causas comunes son las emo-
ciones intensas, visiones desagra-
dables, largos periodos de ayuno,
lugares calurosos, estar mucho tiem-
po de pie sin poder moverse, ejercicio
excesivo o sentir miedo o dolor, entre
otros factores. En ocasiones, puede
deberse a problemas cardiacos.

En cambio, algunas causas de
pérdida de consciencia no debidas a
una disminucion del riego del cerebro
indican que no estamos ante un sin-
cope. Son desmayos de tipo neurolo-
gico (epilepsia, migrana, traumatismo
craneoencefalico o miniderrame
cerebral...) o metabdlico (hipogluce-
mia, anemia...) o por intoxicacion.

{QUE HACER?
® Evita golpes en la caida: si
observas que una persona esta a

-

’

punto de desmayarse, evita que
caiga al suelo y ayudala a tumbarse.
Si encuentras a la victima en el suelo,
colécala tumbada bocarribay elévale
|as piernas unos 45 grados, en posi-
cidn antishock.

® Facilitalarespiracion: hazlo
posible para que la victima respire sin
ninguna dificultad. Puedes aflojarle
aquellas prendas o elementos que la
constrinan, como el cuello de la cami-
sa, la corbata, la bufanda, el cinturon
o el sujetador, asi como desarroparla
si esta muy abrigada.

® Que corra el aire: procura un am-
biente fresco y con aire limpio. Si es-
tas en un interior, abre las ventanas.

Evita que caiga al suelo y ayudala
a tumbarse. Elévale las piernas unos
45 grados, en posicion antishock

! SI TIENES NOCIONES,

CONTROLA LOS SIGNOS |
VITALES Y ANOTALOS. Sl
LA VICTIMA SE GOLPEO

AL CAER, REVISA SI HAY
HERIDAS O CONTUSIONES

Evita también, en la medida que sea
posible, aglomeraciones alrededor
de la victima.

® Pide ayuday observa: llama al
112 para comunicar lo sucedidoy
explicales los sintomas y cambios
gue observes. Si tienes nociones,
controla los signos vitales y anétalos.
Si la victima se golped al caer, revisa
si hay heridas o contusiones.

® Recuperacion: cuando la victima
se haya recuperado por completo,
siéntala despacio antes de ponerlade
pie y aguarda un rato en esa posicion
para comprobar que no se repite el
mareo. En este intervalo aprovecha
para averiguar si habia hecho es-
fuerzos, si habia comido o si padece
alguna enfermedad. @
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NUTRICION —
egun la Organizacion
Mundial de la Salud,
mantener niveles ade-
cuados de colesterol

es crucial para prevenir
n r enfermedades cardiacas y acciden-
tes cerebrovasculares, responsables

de millones de muertes cada ano.

En este contexto, integrar alimentos
beneficiosos en nuestro desayuno
puede ser un paso significativo hacia
unavida mas larga y saludable. Te
recomendamos combinaciones

¢ No sabes qué alimentos incorporar en tu rutina nutritivas y sabrosas, elaboradas con
matinal para cuidar el nivel de colesterol? jAqui tienes I S

| propiedades que ayudan a regular los
algunas pautas y consejos que te pueden ayudar! niveles de colesterol.

HUMMUS Y VERDURAS
Comenzar el dia con hummus es
hacerlo con una fuente rica en fibra,
proteinas y grasas saludables. Esta
deliciosa pasta de garbanzos es
perfecta para untar en pan integral
0 acompanar verduras frescas. Los
vegetales, por su parte, aportan
vitaminas, minerales y antioxidantes
gue protegen nuestras arterias y
reducen el riesgo de enfermedades
cardiovasculares.

FRUTAS Y AGUACATE

Incorporar frutas frescas en el desa-
yuno asegura una ingesta adecuada
de fibra, vitaminas y minerales desde
primera hora. El aguacate es un
aliado del corazén gracias a su con-
tenido en grasas monoinsaturadasy
potasio, elementos que contribuyen a

mantener niveles salu-
ASEGURAR UNA dables de colesterol y
INGESTA BAJA DE presion arterial.
CIRANTARY =S ¢ {§[#/\N CEREALES Y FRU-
PARA PREVENIR e

r integra-

ENFERMEDADES les son una base ex-
DEL CORAZON celente para empezar

el dia. Ricos en fibra,
ayudan a reducir la absorcion de
colesterol en el intestino. Los frutos
secos, como almendras y nueces,
aportan grasas saludables, protei-
nas y fibra, contribuyendo también
a mantener a raya los niveles de
colesterol.

Y | SALUD & BIE



Combinaciones
nutritivas y sabrosas,
elaboradas con
ingredientes con
propiedades que
ayuden a regular los
niveles de colesterol

SALMON Y OMEGA-3

De vez en cuando, para variar, po-
demos optar por un poco de sal-
mon. ¢Sabias que es una excelente
fuente de acidos grasos omega-3?
Estos compuestos son esenciales
para mantener la salud cardiovas-
cular, ya que reducen la inflamacion
y protegen contra la acumulacion
de colesterol en las arterias.

ARANDANOS Y YOGUR

Los arandanos son famosos por su
alto contenido en antioxidantes, los
cuales protegen las células del dafoy
reducen la inflamacidn, un factor clave
en la salud cardiovascular. Combinar-
los con yogur, mejor natural o bajo en
grasa, anade proteinas y probidticos,
favoreciendo una digestion saludable
y una flora intestinal equilibrada.

BATIDO DE AVENA Y CHIA

¢ Qué te parece desayunar un batido
de avena, platano, leche de almen-
dras (o cualquier leche vegetal), se-

millas de chia 'y una pizca de canela?
La avena esrica en betaglucanos,
una forma de fibra soluble que ayuda
a reducir el colesterol. Las semillas
de chia aportan acidos grasos ome-
ga-3 Yy fibra adicional.

REVUELTO DE TOFU,
ESPINACAS Y TOMATE

Un revuelto de huevo con un poco
de tofu, espinacas, tomates cherry,
curcuma y pimienta negra puede ser
una buena eleccion para empezar el
dia con una dosis extra de energia.
El tofu es una fuente fantastica

de proteinas y al mismo tiempo re-
sulta bajo en grasas saturadas. Las
espinacas y los tomates sonricos en
vitaminas, minerales y antioxidantes,
y el huevo aporta proteinas de alta
calidad. @

— DESAYUNOS CONTRA B COLESTEROL

ALIMENTOS
PROHIBIDOS

* Los quesos, ricos en grasas sa-
turadas, encabezan la lista y su
consumo habitual puede pasar
inadvertido, pero ser excesivo.

 La bolleria, tanto industrial co-
Mo casera, aumenta el coleste-
rol por sus grasas y azacares.

* Los ultraprocesados, como
pizzasy lasanas, son comodos
pero perjudiciales.

* Los embutidos, aunque algunos
sean de mejor calidad, contie-
nen grasas y aditivos que ele-
van el colesterol.

* Las frituras, aunque populares,
son menos saludables que
otfros métodos de coccidény
deberian consumirse con mo-
deracion.

SALUD & BIENESTAR
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iNO todos
los panes
son igua

Un alimento milenario, el pan,
se reinventa para ofrecer
opciones que van mas alla
del pan blanco. Desde el o>
integral hasta el de centeno, RS,
pasando por opciones sin B 5y
gluten, cada uno de estos
panes tiene algo unico que
ofrecer a nuestra salud.

PAN et
INTEGRAL ¥
» Se elabora con harina de trigo no
refinada, conservando el salvado y el ger-
men del grano. Esto le confiere un alto
contenido de fibra, esencial para la salud
digestiva y para prevenir el estrenimiento.
» Es rico en hierro, magnesio y vitaminas
del grupo B, ideal para tener
niveles optimos de energia
durante el dia.

egun la definicién del

@

- ’ﬂ:_p.r"“ =
diccionario de |la Real T a5
=

Academia Espanola, el PAN DE
pan es "un alimento que

consiste en una masa de CE “TE No
harina, por lo comun de trigo, leva- Se elabora sobre todo con harina de
duray agua, cocida en un horno". Es centeno, que tiene un menor contenido de
un alimento que ha acompanado a la gluten en comparacion con el trigo. Esto lo ha-
humanidad desde tiempos ances- ce mas facil de digerir para algunas personas.
trales, siendo un pilar en la dieta de El centeno es particularmente rico en
muchas culturas. Sin embargo, en antioxidantes y fibra soluble, la cual ayuda

+

la actualidad, cuando hablamos a regular el azucar en sangre y pro- Yo

de pan, nos referimos a una amplia mueve una sensacion de sacie- ‘_'4 E SPE LT A

gama de productos que varian en dad mas prolongada. ,_{@ | |
ingredientes, métodos de prepara- f- . W » La espelta, un grano antiguo pariente
cién y, lo mas importante, beneficios B = del trigo, es apreciada por su perfil nutri-

-l T~

cional superior. Contiene mas proteinas que el
pan de trigo comun. Por ello ofrece todos los
aminoacidos esenciales, 1o que lo convierte
una excelente opcion para vegetarianos y
veganos. También es una buena fuente
de minerales y vitaminas del
complejo B.

para la salud. Te presentamos ocho
tipos de pan que pueden ser aliados
para tener una dieta mas variaday
una mejor salud. @

BIENESTAR

SALUD

]

—

a)

N



— PANES SALUDABLES

PAN SIN

GLUTEN

Creado para personas con enferme-
dad celiaca o sensibilidad al gluten, el pan
sin gluten se elabora con harinas alternativas
) como la de arroz, almendra, coco o trigo
% garraceno. Aunque su perfil nutricional varia
segun los ingredientes, muchos son enri-
guecidos con vitaminas y minerales.
Algunos incluyen frutos secos
0 semillas.

» La avena es conocida por sus
beneficios cardiovasculares gracias a su alto
contenido de fibra betaglucano, que ayuda
a reducir el colesterol LDL ("malo"). El pan

| de avena hereda estas propiedades, ofreciendo
X ademas un buen aporte de proteinas vegeta-
o les y un bajo indice glucémico, ideal para
S % »  personas con diabetes o que buscan
e controlar su peso. e

-
e
Lt
@
i

0 de masa madre. Es un pan de fermen-
tacion natural que descompone parcialmente
el gluten, lo que podria hacerlo mas digerible

para personas sensibles al gluten (no celia-
cas). Ademas, el proceso de fermentacion
aumenta la presencia de probioticos be-
neficiosos para la flora intestinal,
mejorando la digestion.

PAN DE

ALMENDRAS

» Popular en dietas bajas en carbohidratos y
cetogénicas, es rico en proteinas y grasas salu-
dables, lo que contribuye a una sensacion de sa-
ciedad duradera. La almendra aporta vitamina E,

un antioxidante que protege las células contra
) :‘1‘ el dano oxidativo, y magnesio, necesario
Y , . . paramas de trescientas reacciones
i bioquimicas en el cuerpo.

......

a

T

A,

La cebada es un grano con
multiples beneficios, como la mejora de
la digestion gracias a su alto contenido

de fibra y la regulacion de los niveles
de azucar en sangre. Es rica en vita-
minas del grupo B y minerales
antioxidantes.

BIENESTAR
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Microplasticos,

una amenaza
para la salud

Los microplasticos, diminutos pero omnipresentes, se
han infiltrado en todos los rincones del planeta. Ahora,
la ciencia revela coOmo esta invasion silenciosa podria
estar afectando a nuestro organismo.

0s microplasticos, frag-
mentos de plastico meno-
res de cinco milimetros de
longitud, se han converti-
do en una preocupacion
ambiental y de salud publica de
primer orden en las ultimas décadas.
Originados por la degradacién de
residuos plasticos mas grandesy la
liberacion directa de particulas mi-

croscopicas en ciertos productos, los
microplasticos han experimentado
un alarmante incremento en nuestros
océanos, suelosy, ultimamente, en

el aire que respiramos. Este fenome-
no no solo plantea un reto para los
ecosistemasy las especies que los
habitan, sino que también suscita in-
quietudes sobre los posibles efectos
en la salud humana.

PRIMERAS INVESTIGACIONES
Desde el punto de vista cientifico y
didactico, es crucial entender la mag-
nitud de esta problematica. Los es-
tudios sugieren que estos diminutos
contaminantes pueden penetrar en
nuestro cuerpo a través de multiples
vias, incluyendo la ingesta de alimen-
tos contaminados, el agua potable

y lainhalacion de aire polucionado.
Una vez dentro, los microplasticos
podrian liberar sustancias quimicas
toxicas o servir como vehiculos para
microorganismos patégenos.
Recientemente, un estudio llevado

a cabo por la Universidad de
Newcastle, en colaboracion con la
Organizacion Mundial de la Salud, ha
arrojado luz sobre esta situacion. La
investigacion encontrd evidencia de
microplasticos en todas las muestras
de agua potable analizadas a nivel
mundial, sugiriendo una exposicion
generalizada en la poblacion. Aunque
todavia se investiga el impacto
completo de esta exposicion a largo
plazo, los resultados preliminares
indican riesgos para la salud, inclu-
yendo efectos en el sistema gastroin-
testinal, reproductivo y respiratorio.



LOS MICROPLASTICOS
SON INGERIDOS POR
ORGANISMOS MARINOS,
INCLUIDOS PECES,
CRUSTACEQS

Y MOLUSCOS

¢SON TOXICOS?

Para empezar, no hay una definicion
clara de lo que es un microplasti-

co. Ademas, las evidencias no son
concluyentes sobre sus efectos en
la salud de las personas, ya que

hay pocos datos sobre su posible
toxicidad, su absorcién intestinal

0 sus efectos sobre la microbiota,
entre otros factores. Los efectos son
mas desconocidos en el caso de las
particulas grandes.

En cambio, si se pueden extraer
conclusiones sobre los efectos de
las particulas pequenas: entranan
mas riesgo porque pueden colarse
en el torrente sanguineo y el sistema
linfatico y alcanzar el higado. Varios
de los materiales detectados, como
bisfenoles y ftalatos, pueden tener un
efecto de disruptores hormonales.
Se trata de sustancias que pueden
perturbar el sistema endocrino, espe-
cialmente si la exposicion tiene lugar
durante el periodo de crecimiento

0 en el embarazo.

EN EL PESCADO

Una vez en el océano, los microplas-
ticos son ingeridos por una amplia
gama de organismos marinos, inclui-
dos peces, crustaceos y moluscos,
lo que puede llevar a su acumulacion
a lo largo de la cadena alimentaria.
Los peces ingieren microplasticos
directamente del agua o através de
la alimentacion con otros organismos
gue ya han acumulado estas parti-
culas. Este proceso no solo afecta

la salud de los peces provocando
inflamacion, alteracion del compor-
tamiento y efectos negativos en el
crecimiento y la reproduccidn, sino
qgue también plantea riesgos para los
seres humanos y otros animales que
consumen pescado y marisco. Aun-
que la investigacion sobre los efectos
especificos de los microplasticos en
la salud humana esta en sus etapas
iniciales, se teme que puedan liberar
sustancias quimicas toxicas o actuar
como vectores para patdgenosy
metales pesados. @

Los estudios sugieren que estos
confaminanies pueden penetrar en
el cuerpo a través de multiples vias

— MICROPLASTICOS

PLASTICO EN EL
MICROONDAS

El calor puede provocar que los
plasticos liberen microplasticos
y otras sustancias quimicas no-
civas, como el bisfenol A (BPA),
directamente en los alimentos.
Estas sustancias pueden actuar
como disruptores endocrinos in-
terfiriendo en el sistema hormo-
nal del cuerpo y provocando
una amplia gama de efectos
adversos para la salud.

La recomendacion de los ex-
pertos es clara: minimizar el uso
de plasticos para almacenar o
calentar alimentos y optar por
alternativas mds seguras, como
recipientes de vidrio o acero
iInoxidable.

Ademas, es vital concienciar
sobre la importancia de re-
ducir nuesira dependencia

del plastico en la vida diaria
promoviendo practicas mas
sostenibles y respetuosas con
el medioambiente.

> | SALUD & BIENESTAR
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Ashwagandha: el
alimento que rejuvenece

— ASHWAGANDHA

Es una de las plantas mas reverenciadas en la medicina ayurvedica. Se le conocen
multiples propiedades para combatir el estres, la ansiedad y el envejecimiento,
fortalecer el sistema inmunologico o mantener el equilibrio hormonal.

riginaria de regiones
de la India, Medio
Oriente y Africa, la
ashwagandha es una
planta muy usada en
la medicina ayurvédica, en la que
se la considera un rasayana, es decir,
un rejuvenecedor. Los estudios de
la Biblioteca Nacional de Medicina
de Estados Unidos revelan que esta
hierba no solo es rica en hierro, an-
tioxidantes y aminoacidos, sino que
sus extractos han demostrado ser
eficaces en la mejora de la salud.

USOS Y PROPIEDADES

® Contra el estrés: uno de los usos
mas destacados de la ashwagandha
es su capacidad para combatir el
estrés y la ansiedad. Investigaciones
senalan que su accion adaptogénica
ayuda a estabilizar los niveles de

cortisol, conocido como la "hor-
mona del estrés", promoviendo un
equilibrio que se refleja en una mejor
calidad de vida y un estado de animo
mas estable.

® Neuroprotectora: ademas, se
ha observado que ofrece beneficios
neuroprotectores al favorecer la me-
moriay las funciones cognitivas.

® Salud sexual y reproductiva:
otro aspecto remarcable es su
influencia positiva en la salud sexual
y reproductiva, particularmente en
los hombres, donde se ha visto que
mejora la calidad del espermay la

libido. Asimismo, su impacto en el
equilibrio hormonal la convierte en
una aliada durante la menopausia.
® Inmunomoduladora: también
fortalece el sistema inmunolégicoy
mejora la resistencia al estrés fisico
gracias a sus propiedades inmuno-
moduladoras.

® Consulta médica: si bien sus be-
neficios para la salud son evidentes,
es crucial consultar a un profesional
de la salud antes de integrarla en

la rutina diaria, asegurando una
sinergia perfecta entre la sabiduria
ancestral y la ciencia moderna. @

Es una planta usada en la medicina
ayurvédica, en la que se la considera
un rasayana (un rejuvenecedor)
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Estimulacion transcraneal
por pulsos, TPS®

Un sistema innovador a través del cual se
introducen, de forma controlada, no invasiva e
indolora, impulsos acusticos en las regiones del
paciente afectadas por la demencia del
Alzheimer. Neurolith® trabaja con la resonancia
magnética del paciente minuciosamente
acoplada a las medidas del craneo del mismo
gracias al uso del Sistema BodyTrack®.

La forma de la cabeza se adapta a los datos de
resonancia magnética del propio paciente
mediante una calibracién simple y rapida. De
este modo, cada impulso aplicado puede
visualizarse y documentarse en tiempo real. El
seguimiento en tiempo real de la posicion del
aplicador muestra automaticamente qué region
se esta tratando. El uso de datos personalizados
de la resonancia magnética, permite tener en
cuenta las peculiaridades individuales del
cerebro.

CENTROS EN ESPANA

CLINICA DKF, Madrid. Telf: 914 111 779

IMAR PALMA, Baleares. Telf: 871 620 438
FUNDACION FOLTRA, A Coruna. Telf: 981 802 928

« Para los sintomas de demencia de Alzheimer
de leve a moderada

v Aplicacién sencilla y ambulatoria

«/ Tratamiento: 30 minutos por sesion,
6 sesiones en 2 semanas

v No es necesario cortarse el pelo

@ Mejoras neuropsicolégicas
significativas

O Evidencia de la reduccidon de la
atrofia cortical

R, +34934618682

B info@storzmedical.es

ST=RZ MEDICAL
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Yoga facial: gimnasia
para un rostro relajado

L a practica de una serie de muecas y masajes diarios, combinados con la respiracion,
consigue reactivar los musculos de una de las partes del cuerpo que menos
ejercitamos. El resultado: una cara mas joven, tersa y relajada.

omo afirma el dicho "la ’ /
cara es el espejo del /
alma" vy, por ello, esta

parte del cuerpo es el |
fiel reflejo de la tension
que acumula el cuerpo debido ala
falta de sueno, la mala alimentacion,
el estrés, las excesivas horas de
trabajo frente al ordenador... No nos
damos cuentay el rostro se vuelve
cansado, opacoy flacido

debido a la falta de UN CONJUNTO DE

oxigenacion, circulacion

y deficiente irrigacion MANIPULACIONES Y

GESTICULACIONES ™
FACIALES B "
COMBINADAS
ciones. A estos factores CON TECN| CAS DE

rutinarios habria que )
sumar la falta de hidra- RESP'RAC'ON
tacion (se recomienda
beber dos litros de agua al dia) y la
exposicion indebida al sol.

de nutrientes, con la
consecuente aparicion
de arrugas prematuras
e incluso posibles afec-

PRACTICA CONSTANTE

Frente a esta situacion que sufre la
parte de nuestro cuerpo que mas
dice de nosotros, se nos presenta
como posible solucion la practica de
yoga facial. De lo que se trata es de
levar a cabo uno mismo una serie de
manipulaciones y gesticulaciones
faciales combinadas con técnicas de
respiracion y meditacion, siguiendo
un orden que se inicia en la zona de
la frente para continuar por los 0jos,
las mejillas y la mandibula, la boca

y, por ultimo, el menton. El objetivo
es ejercitar los musculos de la cara,




no lleva mas de 20 0 30 minutosy
el momento mas adecuado para
realizarlo es por la noche, antes de
dormir. También es importante ser
constante con esta practica para
poder disfrutar de sus beneficios.

PASO A PASO

® Preparacion: asegurate de tener

las manos limpias. Aplica un poco
de crema hidratante o aceite facial
para permitir que tus dedos se
deslicen con facilidad sobre tu piel.
® Calentamiento: inhala y exhala
profundamente varias veces para
relajarte. Con las palmas de tus
manos presiona suavemente tu

rostro empezando por la frente, ba-

jando por las mejillas y terminando
en la mandibula. Esto contribuira a
aumentar la circulacion sanguinea
en tu cara.

® Para la frente: coloca las yemas
de tus dedos en el centro de tu
frente. Desliza tus dedos hacia fue-
ra con delicadeza, estirando la piel
hacia tus sienes. Repite este movi-
miento 5 o0 10 veces para ayudar a
suavizar las lineas de la frente.

@ Para los ojos: cierra los ojos
con fuerza y cuenta hasta 10. Abre
los 0jos ampliamente y cuenta has-
ta 10. Repite este ejercicio 5 veces
para fortalecer los musculos de
alrededor de tus ojos y disminuir
las patas de gallo.

® Para las mejillas: sonrie lo mas
ampliamente que puedas sin abrir
la boca. Coloca tus dedos sobre
tus mejillas para sentir la tension y
resistencia. Mantén la sonrisa du-
rante 10 segundos y luego relaja.
Repite este ejercicio 5 veces.

@ Para los labios: presiona tus
labios juntos y haz un movimiento
de beso exagerado. Mantén la po-
sicion durante 5 segundos. Luego
sonrie ampliamente manteniendo
tus labios cerrados y cuenta hasta

MUSCULOS EN ACCION

— YOGA FACIAL

El rostro es la zona del cuerpo que mdas musculos fiene, de ahi que resulte tan
expresivo y permita tantos movimientos diferentes. Todos los musculos faciales
se distribuyen en cuatro grupos segun la parte en la que intervienen: epicra-
neales, orbiculares de los ojos, de la boca y nasales. Por su parte, los musculos
de la masticacion, que posibilitan el acto de la digestion, se dividen a su vez
en cuairo grupos tambiéen: temporal, masetero, pterigoideo medial y pterigoi-
deo lateral. Y, aunque no lo parezca, la cara es la zona del organismo que me-
nos se ejercita, de ahi que se recomienden terapias y ejercicios faciales como
el yogaq, la risoterapia, los masajes tonificantes...

5. Repite 5 veces para fortalecer
los musculos alrededor de tus la-
bios y prevenir las lineas finas.

® Para la mandibula y el cuello:
mira hacia el techo y estira el cuello
todo lo que puedas. Mantén esta
posicion mientras presionas tu
lengua contra el paladar superior.
Mantén durante 5 o 10 segundos

y luego relaja. Repite 5 veces para
tonificar y definir la linea de la man-
dibula y el cuello.

® Relajacion final: para terminar
tu sesion de yoga facial, realiza un
suave automasaje en toda la cara.
Con las yemas de tus dedos haz
movimientos circulares empezando
por la frente, bajando por las meji-
llas y terminando en la mandibula.

No lleva mas de 20 o 30 minutos
y el mejor momento para realizarlo
es por la noche, antes de dormir

BENEFICIOS FiSICOS

® Relaja: el gjercicio facial relaja

y fortalece los musculos de esta
zonay elimina latensiony el estrés.
® Tonifica: tonifica la piel y devuelve
la elasticidad y vitalidad a los tejidos.
® Rejuvenece: ayuda a reducir

y evitar las marcas de expresion,
prolongando un aspecto mas joven.
También corrige y mejora la mirada
cansada.

® llumina: aporta textura y suavidad
ala cara, asi como luminosidad.

® Reafirma: mejora la flacidez
facial reafirmando los rasgos.

® Cura: hace que muchas afeccio-
nes cutaneas se curen.

:DONDE APRENDER?

Para aprender y conocer bien en
qué consiste esta practica, se pue-
de consultar a un instructor de yoga
o libros especializados y también
buscar en Internet o en redes so-
ciales, donde hay multitud de vi-
deos con ejercicios para realizar. @

(Y | SALUD & BIENESTAR
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Senderismo:
caminos de
buena salud

Caminar es uno de los gjercicios mas sencillos y
completos que existen. Ayuda a mejorar la forma fisica
v el estado de animo y a conectar con la naturaleza.

sta demostrado: caminar
es una excelente manera
de mantener la forma, asi
COMOo un corazon sano.
Es untipo de actividad
que no solo ayuda a mejorar la con-
dicion fisica y el estado de animo,
sino que también permite disfrutar
de hermosos paisajes y conectar

con la naturaleza, lo que la convier-
te en una actividad deportiva muy
gratificante.

PONERSE EN FORMA

Ademas de contribuir ala quema

de calorias (hasta 300 por hora),

el senderismo ayuda a mejorar la
resistencia, la fuerza, la coordinacion

y el equilibrio. Esta considerado por
muchos como uno de los deportes
mas completos (jen el transcurso de
una ruta de senderismo se utilizan
mas musculos que en deportes como
la natacion!). Y tiene la ventaja de que
puede practicarse casi a cualquier
edad. Si se lleva una vida sedentaria,
es una de las mejores actividades pa-
raempezar a moverse. El estado de
forma fisica de cada uno determinara
los itinerarios que se pueden afrontar.

RUTAS Y RECORRIDOS

En Espana existe unared de mas

de 60.000 kilometros de senderos
senalizados, por lo que no resulta
dificil encontrar una ruta adecuada
para practicar esta actividad. Para
los senderos de gran recorrido (GR),
aquellos de mas de 50 kilometros que
se hacen por etapas, los colores de
referencia son elrojoy el blanco. Los
de pequeno recorrido (PR) se pueden
realizar en un solo dia y estan senali-

.

En Espana existe
una red de
mas de 60.000
kilometros

de senderos
senalizados
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zados en blanco y amarillo. Por ultimo,
las senales verdes y blancas indican
los senderos locales (SL), que son ca-
minos de menos de 10 kilometros, de
minima dificultad, aptos para realizar
en un breve espacio de tiempo.

CONSEJOS PARA SU PRACTICA
@ Planificar: una de las ventajas

del senderismo es que no exige una
preparacion fisica excesiva. Pero

si es importante elegir bien el lugar,
planificar la ruta, hacernos con el
equipo adecuadoy llevar lacomida o
la bebida que puedan ser necesarias.
Una vez en marcha, es importante

no salirse del circuito marcado para
evitar posibles contratiempos.

® Distanciay desnivel: al iniciarse
en el senderismo, es conveniente em-
pezar por rutas que no tengan mucho
desnivel y que no sean muy largas.
Las primeras veces que se camina

por los senderos es mejor no cansar-
se mucho. Se trata de realizar esta
actividad deportiva para disfrutar, sin
marcarse metas que puedan resultar
excesivas y que lleguen a desanimar
al senderista. A medida que se prac-
tica, ya se pueden iraumentando la
longitud y la dificultad de las rutas.

@ Estiramientos: no hay que olvidar
el calentamiento antes y después

de andar. Para ello se deben realizar
estiramientos para adecuar los mus-
culos al esfuerzo. Al caminar trabajan
fundamentalmente los musculos del
tren inferior: cuadriceps, gemelos 'y
gluteos. Para que también se ejer-
citen los brazos y el tronco superior
es conveniente usar bastones, mejor
dos, uno en cada mano. Aparte de
proporcionarnos mas seguridad y
equilibrio durante la marcha, nos se-
ran de gran utilidad en los descensos
al favorecer el descanso de algunas
partes de nuestro cuerpo.

® Prevision: antes de iniciar cual-
quier excursioén, es importante
conseguir mapas de la zona donde
se va a realizar la actividad y con-

— SENDERISMO

sultar la prevision meteoroldgica.
En la montana se producen cam-
bios bruscos de tiempo, y un dia
soleado puede estropearse y la
temperatura bajar de golpe varios
grados. En los meses calurosos

es imprescindible llevar proteccion
solar, gafas de sol y una gorra para
evitar insolaciones. &

Actividad moderada

La Organizacion Mundial de la Salud
recomienda que los adultos de 18

a 64 anos dediquen de 150 a 300
minutos a la semana a la practica de
actividad fisica aerobica de intensi-
dad moderada para mejorar la salud
0sea Yy las funciones cardiorrespira-
torias y musculares, asi como para
reducir el riesgo de enfermedades
no transmisibles y depresion.

Una de las mejores maneras de
realizar esta actividad aerobica
moderada es, precisamente, practi-
cando senderismo.
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— BANOS HELADOS

Terapias frias: banos
helados para tu salud®

ENLACE AL CANAL
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Mas alla de la primera impresion de desafio y resistencia, sumergirse en aguas gelidas
ofrece diversos beneficios. Desde mejorar la circulacion hasta fortalecer la salud
mental, los banos helados se perfilan como una practica con mas adeptos cada vez.

a terapia de inmersion

en agua fria ha ganado
popularidad no solo entre
atletas, sino también
entre entusiastas del
bienestar de todo el mundo. Aunque
pueda parecer extremo, los benefi-
cios para la salud respaldados por la
ciencia justifican el escalofrio inicial.

BENEFICIOS PARA LA SALUD
@® Estimula la circulaciéon sangui-
nea: una de las ventajas de los banos
helados es su capacidad para esti-
mular la circulacion. Cuando se ex-
pone el cuerpo a temperaturas frias,
los vasos sanguineos se contraeny
luego se dilatan al volver a la tempe-
ratura normal. Este proceso ayuda a
bombear sangre mas eficientemente
a través del cuerpo, suministrando
oxigeno y nutrientes a los tejidos de
manera mas efectiva. Esta mejora
en la circulacion no solo beneficia la
salud del corazon, sino que también
contribuye a una piel mas saludable y
un mejor sistema inmunologico.

©® Reduce la inflamaciony el dolor:
para los atletas, los banos helados
son un método comprobado para
reducir la inflamacion y aliviar el
dolor muscular tras el ejercicio.

La exposicion al frio contribuye a
disminuir el flujo sanguineo en areas
especificas, lo que puede rebajar la
hinchazon y el edema. Ademas, el
frio puede adormecer los receptores
del dolor, proporcionando un alivio
temporal del dolor muscular.

@ Fortalece la salud mental: mas
alla de los beneficios fisicos, tam-

CUANDO SE I(PONE EL
CUERPO AL FRIO, LOS .
VASOS SANGUINEOS SE
CONTRAEN Y LUEGO SE
DILATAN AL VOLVER A LA

TEMPERATURA NORMAL

bién ofrece ventajas para la salud
mental. La inmersion puede desen-
cadenar la liberacion de endorfinas
(las "hormonas de la felicidad").
Este impulso en endorfinas puede
llevar a una sensacion de bienestar
y euforia. Ademas, el desafio de en-
frentar el agua fria puede aumentar
la resiliencia mental, ensenando a la
persona a permanecer calmada en
situaciones estresantes.

® Mejora el sueno: laregulacion
de la temperatura corporal desem-

pena un papel crucial en el ciclo del
sueno. Sumergirse en agua fria antes
de dormir puede ayudar a disminuir
la temperatura central del cuerpo,

lo que facilita un sueno mas profun-
do y reparador.

RECOMENDACIONES

Es importante, sobre todo sies la
primera vez que se hace una inmer-
sion, comenzar gradualmente, limitar
la duracion y escuchar al cuerpo
para evitar una posible hipotermia o
choque térmico. Las personas con
condiciones médicas preexistentes
0 aquellas susceptibles a problemas
cardiacos deben consultar a un
meédico antes de intentar darse un
bano helado. @
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SON RICOS EN
NTIOXIDANTES

En un reciente estudio realizado por la Universidad de Cornell y
publicado en la revista Nutrients, se ha analizado la cantidad de
antioxidantes de los pistachos cultivados en Estados Unidos mediante
el método ORAC (Capacidad de Absorcion de los Radicales Libres)
y el protocolo del test CAA (Actividad Antioxidante Celular).

Mas informacion en AmericanPistachios.es

¢ Qué son los
antioxidantes?

AMERICAN QUALITY

PISTACHIOS®
WHHR Growwn

AmericanPistachios.es




| SALUD & BIENESTAR

LD

CO

Roberto Poppa

Director de Storz Medical Espana, empresade
equipos deondas de choque.
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Es un gran placer contestar a esta
pregunta. Nuestra tecnologia nace
para el mundo hospitalario, ya que
fuimos de los primeros en presentar

en 2015 y desde entonces soy el
maximo responsable comercial de
la empresa aqui y en Portugal.

ual es desafic un equipo de litotricia, esos equipos
: lo que "rompen las piedras de los rino-

nes". Sucesivamente, modificando
Storz Medical? los parametros necesarios, hemos
Transmitir la calidad y la eficacia de trasladado la tecnologia a la cardio-
nuestros productos, ya que aun hoy logia, urologia (por ejemplo, para la
son bastante desconocidos. disfuncion eréctil o suelo pélvico),
ortopedia, fisioterapia, dermatologia,
medicina estética, estética profesio-
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Como decia antes, todavia no, pero
estamos en el buen camino.
capaz de tratar el alzhéimer, que ha
| ofrecido buenos resultados en las
distribuye una tecnologia propia fases iniciales 0 moderadas de esta
f enfermedad degenerativa.

nal y veterinaria. Asimismo, hace solo
uNoOS POCos anos, hemos presentado
el primer equipo de ondas de choque
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Ya casi he contestado, pero el Neu-
rolith® es nuestro equipo estrella
para la neurologia. De momento
solo tenemos cuatro equipos en
Espana, pero estamos seguros de
qgue pronto seran muchos mas y en
cualquier zona de este pais se po-
dra realizar este tratamiento, que se
compone de seis sesiones de quin-
ce minutos de duracion en quince
dias y luego una sesion mensual de
recordatorio, sin desplazarse dema-
siado. Un tratamiento indoloro y sin
contraindicaciones y después del
cual se sigue haciendo vida normal.
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Hay algunos muy novedosos sobre
los cuales no estoy autorizado a
hablar, pero estamos haciendo
muchos esfuerzos para promover
estudios sobre el alzhéimer y algu-
nas indicaciones mas relacionadas
siempre con patologia neuroldgica,
en cuanto a Neurolith se refiere. A
nivel general, estamos presentes en
multitud de estudios de indicacio-
nes tanto en rehabilitacion, urolo-
gia, ginecologia...
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"ESTAMOS HACIENDO
ESFUERZOS PARA
'PROMOVER ESTUDIOS
SOBRE EL ALZHEIMER
Y OTRAS PATOLOGIAS

NEUROLOGICAS"

cPodremos ver avances en vues-
tra aparatologia en un futuro no
muy lejano?

Bueno, en realidad ya este ano
veremos algo novedoso en el
campo de la fisioterapia. Pero, para
nosotros, nuestro equipo Magne-
tolith® seguira siendo una gran
novedad y beneficiara en especial a
todos aquellos con artrosis y dolor
cronico, entre otros.

Con los anos habras visto y
comprobado los efectos y los re-
sultados de vuestros tratamien-
tos. ;Recuerdas algun caso de
exito que te llamara la atencion
especialmente?

|

Bueno, en 35 anos de vida de Storz
Medical, y dadas las muchisimas
aplicaciones que tiene esta tecnolo-
gia, podemos contar los pacientes
por miles y es muy dificil destacar
alguno de ellos. Pero puedo decir
que el simple hecho de comprobar
que en la gran mayoria de ellos ha
habido una disminucion del dolor
iImportante ya es muy satisfacto-
rio y motivador para nosotros. Me
encantaria que esta pregunta la
pudieran responder todos aque-
llos que se han beneficiado de los
tratamientos con ondas de choque
Storz Medical.

Entendemos que, como empre-
sa, Storz Medical colabora con
otras organizaciones o entida-
des. ;Este ano habéis cerrado
alguna colaboracion que te haga
especial ilusion?

Me encanta esta pregunta... En
realidad, ya colaboramos desde
hace tiempo con entidades como
la Universidad de Fisioterapia de
Alcala de Henares, pero este ano
hemos llegado a un acuerdo de
colaboracién con la Universidad
Catdlica de Valencia y con la Fun-
dacioén Internacional de la Artrosis
(OAFI), con la cual esperamos ayu-
dar a miles de personas aliviando
sus dolores.

Y ya por ultimo, ;jalgun deseo
para este ano 2024 en lo que

se refiere a Storz Medical?
Desde que tenemos el Magneto-
lith®, mi eslogan preferido es "pon
un Magnetolith en tu vida“. Asi que
te puedes imaginar que mi deseo
es poder llegar a mas y mas perso-
nas con esta tecnologia porque sé
con seguridad que todo el centro
que la incorpora nos traslada la di-
ferencia importante en los resulta-
dos y la rapidez de los mismos. Es
decir, un antes y un despues tras
incorporar el Magnetolith® en sus
tratamientos, lo que se traduce en
una gran tasa de éxito de pacien-
tes tratados. =

www.storzmedical.es

| SALUD & BIENESTAR
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LIBROS

Ferran Cases

EL PEQUENO
GRAN LIBRO?

ANSIEDAD

e R m.“‘“”‘_.

El pequeno gran libro
de la ansiedad

Ferran Cases
Booket

Ferran Cases presenta un manual para
enfrentar los trastornos de ansiedad,
basado en su experiencia personal y

en los anos de trabajo con un equipo
de psicologos. El libro ofrece capitulos
cortos con informacion y ejercicios apli-
cables, que abarcan desde neurociencia
hasta yoga y meditacion. Cada capitulo
se resume en cuatro puntos claves e
incluye una seccion nueva con técnicas
inspiradas en la filosofia estoica.

Dr. Borja Bandera
QUE LOS

HABITOS

SEANTU

MEDICINA

Lo F 0 Heam il e R SOlrmi T e
i 8 ] Brrm s F ¥

e T

Que los habitos
sean fu medicina
Doctor Borja Bandera
Grijalbo

El libro del doctor Bandera propo-

ne cambios simples para prevenir
enfermedades y disfrutar de una vida
mas larga y saludable. Con un enfoque
empoderador, ofrece textos breves so-
bre como optimizar la salud mediante
la modificacion de habitos. Su mensaje
optimista invita a que el cuidado sea
una experiencia gratificante.

ESCAPARATE

Vitamin C Naturcomplex
Aboca

Vitamin C Naturcomplex, de Aboca, es un
producto 100 % natural que proporciona

la dosis diaria recomendada de vitamina

C junto con otros componentes presentes
de forma natural en el extracto de acerola,
como los flavonoides (entre los cuales estan
la quercetina y las antocianinas). Estas
sustancias contribuyen a una biodisponibili-
dad ideal de dicha vitamina y completan su
poder antioxidante. La vitamina C facilita el
buen funcionamiento del sistema inmuni-
tario, disminuye el cansancio, la proteccion de las células y el sistema
nervioso. aboca.com

Champus NaturVital Sensitive

NaturVital presenta Sensitive, una linea que incluye cinco champus elaborados
con mas del 90 % de ingredientes naturales y testados dermatologicamente en
cuero cabelludo sensible. Se recomienda como cuidado capilar de uso frecuente
y esta formulado para minimizar el riesgo de alergia o reaccion, sin colorantes,
PEG, ftalatos, aceite mineral, siliconas o cocamida DEA. naturvital.com

Optimale set de PAYOT

Una rutina completa de limpieza e hidratacion para el cuidado de las pieles
masculinas, envuelta en un bonito estuche que incluye: gel de douche integral
visage et corps (gel de ducha para el rostro, cuerpo y cabello); soin hydratant
quoftidien (tratamiento en gel-crema que ejerce una triple
accion: hidratante, antifatiga y anti-polucion) y Roll-on
anti-transpirant 24H

(desodorante antitrans- 2.
pirante con piedra de |
alumbre, sin alcohol). .
PAYOT es una marca /‘ _
cosmetica parisina con - . e *‘-"“I
un aura internacional. e | .-
payot.com

PAYOI

i
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Aboctal Spray

Sanasur

Espray higienico que mejora, protege y alivia
de manera casi inmediata la zona anal, corri-
giendo los picores y prurito provocados por
las hemorroides. Esta solucion esta indicada
como coadyuvante en casos de hemorroides
porque calma, refresca y alivia los problemas
derivados de las mismas. Ejerce una accion
protectora y de hidratacion de la mucosa,
aliviando las molestias y aportando una
rapida sensacion de frescura y confort. Esta
indicado para usarlo a diario, en especial
aquellos que padecen trastornos recurrentes.
sanasur.com
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Dentiblanc

Dentiblanc es la marca de Laboratorios Vinas especializada en blanquea-
dores dentales de uso diario. Formulados con activos de origen natural,
cuidan y blanquean los dientes sin danarlos. Ademas de su accion blan-
queadora, cubre las diferentes necesidades para el cuidado de la boca (mal
aliento, sensibilidad dental, exceso de sarro...).

dentiblanc.com

=

-
“

o
p 7

Ry
«

. L

L o
@D

Do

E

\Z

——
= - e —
- -

| JENTIBLANC

[JENTIBLANC }

| DENTIBLANC

| EN TRt —

-
e —

LENTIBLANC
[ JENTIBLANC
| ENTIBLANC

.+-
Jerge
R e

| &=

[ JEIN T 1D
LI e &

LA CITA

RELAX

Magnetolith®, tu tratamiento
definitivo para la arirosis

Storz Medical ha desarrollado una innovadora
tecnologia basada en la magnetoterapia,
hasta ahora unica en el mercado, capaz de
estimular la regeneracion y controlar la in-
flamacion y el dolor en diferentes patologias.
La mas conocida entre todas las indicaciones
que trata el Magnetolith® es la artrosis, ya
que consigue devolver la funcionalidad y
disminuir considerablemente el dolor a quien
sufre esta dolencia. Prueba del exito de esta
aplicacion es la reciente colaboracion con
OAFI, con la que podremos ayudar a muchisi-
mos pacientes que buscan una solucion.
storzmedical.com

Cuando la salud esta ausente, Lla sabiduria no
puede revelarse, el arte no puede manifestarse, La
fuerza no puede luchar, la riqueza se vuelve inutil

y la inteligencia no puede ser aplicada

—Heréfilo
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Complemento alimenticio

InMmunicaps ~®rotercen

Inmunicaps
para combatir las
Infecciones Yy aumentar
las defensas

Inmunicaps es la gran solucion por su tratamiento antiviral
efectivo y rapido para combatir de manera definitiva la
gripe al fortalecer el sistema inmunitario.

ste producto a base de extracto seco de jara canosa (Cistus incanus
L.) resulta muy eficaz contra las cepas que circulan en la actualidad.

* Inhibe la neuraminidasa del virus actuando durante las primeras
48 horas.
* Es inmunomodulador, por lo que controla la respuesta inflamatoria de la inmu-

nidad innata y estimula la inmunidad adquirida.
* Aumenta las defensas en solo 14 dias.
* Previene, combate y fortalece.

Para mas informacion: Inmunicaps.com.
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Suscribete por
4,95€/mes

Pago unico anual de 59,50€*

10 revistas

suscripciones@revistasalud-y-bienestar.com

*IVA Incluido
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Aceite para la salud
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DAMA DAMA DAMA DAMA

Los complementos alimenticios no deben utilizarse como sustituto de una dieta equilibrada.
Herbora recomienda seguir una dieta variada y equilibrada y un estilo de vida saludable.

www.herbora.es | (H)(@)(in) @herboras|
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