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Mitos y verdades Como integrar la fruta Aplicaciones para
sobre la vitamina D en la dieta infantil ponerse en forma




v Colesterol v Triglicéridos

Tres problemas

diferentes,
un unico remedio
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Y NIfiOS pueden ser un problema para la salud. Prueba Metarecod.
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reequilibrio de uno o varios parametros metabolicos
alterados y al tratamiento del sindrome metabadlico.

e -
{y _
100% , , CERO
FORMULA ACCION NO FARMACOLOGICA SUSTANCIAS SSQTPE?“EISB{E
DE ORIGEN NATURAL DE SINTESIS
Y BIODEGRADABLE

ES UN PRODUCTO SANITARIO c € 0477 CPSP22077CAT

Producto sanitario conforme a la legislacion vigente.

El sindrome metabadlico requiere un diagnéstico médico.
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una alimentacion equilibrada y una actividad fisica reqular.
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Los beneficios de incorporar plantas
medicinales a nuestra dieta son muchos
y variados: desde mejorar la digestion
hasta fortalecer el sistema inmunologico.
En el Tema del Mes de este numero

nos adentramos en el mundo de la
herbodietética, una practica milenaria
que combina la sabiduria de la herbolaria
y los principios de la dietética.

En estas paginas también podras
descubrir mitos y verdades sobre la
vitamina D; entender como funciona

el sistema de triaje en los servicios de
urgencias médicas; o conocer las claves
para una armonia metabolica para poder
convertir correctamente los alimentos en
energia, regular el peso o el animo y tener
la capacidad de combatir enfermedades.
En la seccion de nutricion, te animamos
a negarte a hacer una operacion bikini

y a conseguir un peso saludable sin
dietas. Y, ademas, te proponemos varias
ensaladas que pueden ser plato unico

y recetas de refrescantes y saludables
gazpachos. Como colofon, nuestros

tips de salud te ayudaran tanto a limitar
el uso de los dispositivos electronicos
como te acompanaran en largas
excursiones por la montana.
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En datos

Segun la Organiza-
cion Mundial de la
Salud (OMS), o
esperanza de vida
promedio de una per-
sona nacida en 1950
era de 46,5 anos.
Para 2019 aumento
a 73 anos. Se prevé
que para 2048 au-
mente hasta los 77.

Espana cuenta con
45 meédicos por cada
10.000 habitantes,
incluidos médicos
generalistas y es-
pecialistas, y con

63 trabajadores de
enfermeria y de par-
teria por cada 10.000
habitantes, segun es-
tadisticas de la OMS
publicadas en el mes
de enero de 2023.

Salud mental

En el marco del V Se- /
minario Internacional
de Neurociencia y Edu-
cacion (ISNE), que ten-
dra lugar en Girona los
dias 10 y 11 de mayo,

el catedratico de neuro-
ciencia David Bartrés-
Faz ha dado a conocer
la iImportancia de cuidar
el cerebro "con un sue-
no reparador, una buena
alimentacién y forma-
cion mas alla de los 25
anos". El seminario,
organizado por el Mon-
tessori Palau International Research

and Training Center (MIRTC), reunira a

expertos de la neurociencia y la edu-
cacion que presentaran los ultimos
avances que mejoraran el aprendi-
zaje y la salud cerebral. Bartrés-Faz,
experto en envejecimiento cognitivo

Cuidar el cerebro desde edades
tempranas para prevenir demencias

y promocién de la salud cerebral,
avisa de que para cuidar el cerebro es
necesario un sistema sanitario sufi-
cientemente bueno para que todo el
mundo vele de la mejor forma por su
cerebro y se puedan reducir patolo-
gias como la demencia.

Bienestar

Cultura en vena: arte y musica

en los hospitales de Malaga

La propuesta del programa ‘Cultu-
ra en Vena’, basado en la conviccion
de que las artes pueden ayudar a sa-
nar, ofrece reproducciones de obras
de artistas como Sorolla y musica en
directo para los pacientes, sus fami-
lias y el personal sanitario.

La Fundacion Cultura en Vena pon-
dra en marcha esta iniciativa a finales
de abril en dos hospitales de Malaga:
el Regional Universitario y el Materno
Infantil. Esto sera posible gracias a

su colaboracion con el Ayuntamiento
de la ciudad y la Fundacion La Caixa.
La mediadora cultural Laura Delga-
do y la cantautora Sandra Cortés
seran dos de las responsables de
implementar con éxito el programa.
Esto vendra después de superar un
proceso de seleccion entre ochenta
candidatos. Laura Delgado es histo-
riadora del arte y tiene experiencia
como mediadora cultural en el Cen-
tro Pompidou de Malaga.

© CULTURA EN VENA



Neonatal

La prueba del talon predecira 11
enfermedades en recién nacidos

El Ministerio de Sanidad tiene plicar la cifra actual y alcanzar las
previsto expandir el alcance de las 22 enfermedades detectables para
pruebas neonatales de deteccion el ano 2025. Este esfuerzo forma

de enfermedades congénitas. Enla  parte de una iniciativa mas amplia
actualidad, la conocida prueba del para ofrecer mejores diagnosticos

taldn que se realiza a todos los re- precoces, lo que potencialmente
cién nacidos identifica 7 enferme- mejora la calidad de vida de los
dades, pero en las proximas sema-  afectados y reduce el impacto eco-
nas este numero se incrementara nomico y social derivado de estas
a 11. El plan del Gobierno es du- condiciones de salud.

Dia Internacional

El 6 de mayo se celebra el Dia Internacio-
nal sin Dietas. Es una fecha recorda-
toria para crear conciencia sobre el dano
fisico que corren las personas que se ex-
§ ponen a estrictos regimenes dietéticos.
Surge del trabajo que hizo la britanica
Mary Evans Young, quien en el ano 1992
decidio emprender una lucha en contra de
las empresas encargadas de promocionar el
consumo de productos dieteticos.

Breves

Un coche robotico
para reducir el estrés
La investigadora de la Universitat
Oberta de Catalunya Agata Lapedriza
colidera un proyecto internacional de
computacion afectiva y robotica social
que busca disminuir el miedo y la an-
siedad de los ninos cuando se tienen
gue someter a una intervencion o un
tratamiento en el hospital. El prototipo
es un pequeno vehiculo equipado con
inteligencia artificial y sensores capaz
de captar senales sobre el estado
emocional del nino y de reaccionar

en consecuencia. Los investigadores
han evaluado la efectividad del robot,
fabricado por Hyundai en colaboracion
con el hospital Sant Joan de Déu de
Barcelona, en una prueba piloto donde
participaron mas de 80 ninos.

Red mundial contra
|OS coronavirus

La OMS ha lanzado CoViNet, una red
global para combatir los coronavirus
gue expande su red inicial de labora-
torios de referencia para la covid-19.
Incluye 36 laboratorios en 21 paises y
se enfocara no solo en el SARS-CoV-2,

sino también en otros coronavirus
como el MERS-CoV y potenciales
nuevos virus. CoViNet apunta a forta-
lecer la vigilancia de los coronavirus
en humanos, animales y el ambiente.
Durante una reunion en Ginebra se
delineo un plan de accion 2024-2025
para mejorar la deteccion precoz de
|as epidemias y su respuesta a estas.
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Mantiene el
equilibrio
corporal,
reduciendo

el riesgo de
enfermedades

0s beneficios de incorpo-
rar plantas medicinales

a nuestra dieta son mu-
chos y variados. Desde
mejorar la digestion hasta
fortalecer el sistema inmunoldgico.
Ademas, el enfoque preventivo de
la herbodietética ayuda a mantener
el equilibrio corporal, reduciendo el
riesgo de enfermedades cronicas y
mejorando la calidad de vida.

EN EL DIA A DIA

Integrar estas plantas en la dieta es
sencillo. Infusiones, suplementos,
cocinar con especias o incluso el
uso topico de algunas de ellas pue-
den mejorar de forma significativa
nuestra salud. Sin embargo, es
crucial hacerlo con conocimiento y
preferentemente bajo la supervision
de un profesional, especialmente

si se tienen condiciones de salud
preexistentes o se esta tomando
medicacion.

PLANTAS Y APLICACIONES
@ Manzanilla (Matricaria
chamomilla): conocida por

La herbodietética en la dieta diaria

« Infusion: se coloca la hierba en una tetera o una taza y se cubre con agua recién
hervida (no hervirlas juntas, ya que pueden perderse valiosos aceites volatiles).

» Decoccion: se sumerge la planta en agua fria y se calienta hasta que hierva,

y luego durante 20 o 30 minutos a fuego lento. Es un buen metodo para las partes
mas duras, como la corteza, las raices o las ramas.

» Maceracion: a menudo, el calor elimina los principales principios activos de las
plantas. Para evitarlo, se recurre a la maceracion en frio. Se coloca la planta seca
en un recipiente y se cubre con agua fria. Se deja reposar toda la noche y se cuela.

» Jarabes: se preparan combinando infusiones concentradas y cocimientos con
miel o0 azucar. Estos componentes conservan los ingredientes activos y calman las
mucosas, lo que los convierte en un vehiculo para combatir la tos o la irritacion de

garganta.

» Ensaladas: se prepara la planta fresca sola 0 en combinacion con otras en una

ensalada.

» Jugo: se extrae el jugo de la planta fresca.

sus efectos relajantes, es
ideal para tratar la ansie-
dad, el insomnio y los pro-
blemas digestivos.

@ Menta (Mentha spica-
ta): usada para aliviar los
dolores de cabeza, mejorar
la digestion y como refres-
cante natural.

@ Jengibre (Zingiber
officinale): eficaz contra
las nauseas, mejora la cir-
culacion y combate los resfriados
gracias a sus propiedades
antiinflamatorias.

@ Curcuma (Curcuma longa):
con fuertes propiedades antioxi-

PARA UN USO
CORRECTO SE
RECOMIENDA
CONTAR CON LA
SUPERVISION DE
UN PROFESIONAL
DE LA SALUD

dantes y antiinflama-
torias, es excelente
para prevenir enfer-
medades cronicas

y aliviar dolores arti-
culares.

© Aloe vera (Aloe
barbadensis miller):
su gel es utilizado
para aliviar quemadu-
ras, mejorar la piel y
como laxante.

@ Equinacea (Echinacea spp.):

es reconocida por su capacidad
para fortalecer el sistema inmuno-
l6gico. Resulta particularmente util
durante la temporada de resfriados

~ | SALUD & BIENESTAR



TEMA DEL MES

y gripes, ya que puede ayudar a
reducir la duracion y la severidad
de estos padecimientos.

@ Valeriana (Valeriana officina-
lis): esta planta es famosa por
sus efectos sedantes en el sistema
nervioso. Resulta una excelente
opciodn para personas que sufren
INsomnio 0 ansiedad porgue pro-
mueve un sueno reparadory la
relajacion.

© Ginkgo biloba (Ginkgo biloba):
conocido por mejorar la circulacion
sanguinea, especial-

mente hacia el cerebro.

Puede ayudar a mejorar

la memoria y la funcion

cognitiva, siendo de

gran ayuda en el trata-

miento de demencias

Iniciales o para prevenir

el deterioro cognitivo

relacionado con la edad.

» Sauco (Sambucus

nigra): las flores y los

frutos de sauco son utilizados

por sus propiedades antivirales

y para aliviar los sintomas de
gripes y resfriados. El sauco
también es conocido por su
capacidad para estimular el siste-
ma inmunoldgico.

© Diente de ledn (Taraxacum
officinale): mas alla de ser una
simple "maleza", el diente de ledn
tiene propiedades diuréticas,
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contribuye a hacer una buena di-
gestion y puede ser un gran aliado
para el higado, promoviendo su
desintoxicacion.

© Romero (Rosmarinus officina-
lis): aparte de ser una hierba culi-
naria, el romero tiene propiedades
antioxidantes, mejora la digestion
y puede ayudar a aliviar el dolor
muscular y de las articulaciones.




FLORES
CURATIVAS

Las flores con propiedades
medicinales se suelen emplear
desecadas, corfadas o
froceadas, ya sea en forma

de sumidades floridas (ramas
que contienen varias flores
pequenas), flores enteras o
ramas con flores.Todas ellas

se someten a un proceso de
extraccion adecuado para
obtener los principios activos
responsables del efecto
terapéutico.

No obstante, es importante tener
en cuenta que, ademads de los
efectos positivos que las flores
aportan a la salud, algunas pue-
den contener sustancias téxicas.
Algunos ejemplos de flores con
propiedades medicinales son la
caléndula, el arnica, el hibisco,
la malva, el lGpulo, la lavandaq,
la pasiflora, la manzanilla o el
espino blanco.

@ Lavanda (Lavandula angus-
tifolia): conocida por su flor de
agradable aroma, la lavanda tiene
propiedades relajantes y antiespas-
maodicas, siendo util para aliviar la
ansiedad, controlar el estrés

y facilitar el sueno.

@ Cardo mariano (Silybum ma-
rianum): este es un poderoso
protector hepatico, utilizado para
tratar y prevenir problemas del hi-
gado como la hepatitis o el higado
graso, gracias a su principio activo,
|a silimarina.

© Caléndula (Calendula offici-
nalis): empleada externamente, la
caléndula es una planta excelente
para tratar cortes, heridas y diver-
sas afecciones de la piel debido a
Sus propiedades cicatrizantes, an-
tiinflamatorias y antimicrobianas.

@ Harpagofito (Harpagophytum
procumbens): también conocido
como "garra del diablo”, es efectivo
para aliviar el dolor y la inflamacion
asociados a problemas articulares
y reumaticos debido a sus propie-
dades antiinflamatorias.

— HERBODIETETICA
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Es vital considerar que, aunque son
de procedencia natural, las plantas
medicinales pueden interactuar con
medicamentos y tener efectos se-
cundarios. La consulta con un pro-
fesional de |la salud antes de iniciar
cualquier tratamiento herbodietético
o tomar cualquier planta es esencial.
Ademas, la calidad de los productos
herbales y su origen sostenible son
factores claves para garantizar su efi-
caciay seguridad.
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Mitos y verdades

sobre la vitamina D

La vitamina D, esencial para innumerables funciones corporales, desde el
mantenimiento de huesos fuertes hasta la regulacion del sistema inmunologico,
a menudo esta rodeada de desinformacion. Estos son los mitos mas comunes.

a vitamina D es mas que
un nutriente para la salud
0sea; su influencia en
multiples aspectos de la
salud la convierte en una
vitamina esencial. Desmitificar y se-
guir las recomendaciones basadas
en evidencia cientifica puede ayudar
a optimizar la salud general y preve-
nir futuras complicaciones.

VITAMINA IMPRESCINDIBLE
La D es una vitamina soluble en
grasa que desempena un papel

crucial en la absorcidon del calcio y el
fésforo, fundamentales para la salud
Oseay dental. No solo eso, la vitami-
na D influye en la funcion musculary
en la comunicacioén entre las células
nerviosas, y es vital para mantener
un sistema inmunoldgico eficaz.
Ademas, tiene efectos protectores
contra varias
enfermedades
cronicas, incluidos
algunos tipos de
cancery enferme-
dades cardiacas.

TOMAR EL SOL

Uno de los mitos mas extendidos
sobre la vitamina D es que obtenerla
del sol es facil. La capacidad de
nuestro cuerpo para producir vitami-
na D depende de la exposicion a la
radiacion ultravioleta B (UVB) del sol.
Factores como la latitud geografica,

ES CRUCIAL EN LA ABSORCION DEL CALCIO

Y EL FOSFORO, FUNDAMENTALES PARA LA
SALUD OSEA'Y DENTAL
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La vitamina D
ayuda a prevenir
infecciones y
reduce el riesgo
de enfermedades
autfoinmunes

la estacion del ano, el momento

del diay las condiciones atmosfé-
ricas afectan la cantidad de UVB
que llega a nuestra piel. Asimismo,

la melanina, que da color a la piel,
puede disminuir la produccion de
esta vitamina; personas con piel mas
oscura necesitan mas tiempo al sol
para producir la misma cantidad que
una persona con piel mas clara. Esto
hace que, especialmente en latitu-
des mas altas o durante el invierno,
muchas personas no produzcan
suficiente vitamina D solo a partir de
la exposicion solar.

OSTEOPOROSIS

Otro mito sobre la vitamina D es
gue no es necesaria si no tienes
osteoporosis. Aungue es vital para
la salud 6sea, sus beneficios se
extienden mucho mas alla. Es muy
importante en la modulacion del
sistema inmune, ayudando a pre-
venir infecciones y enfermedades
autoinmunes. Algunos estudios han
vinculado niveles adecuados de
vitamina D con un menor riesgo de
multiples enfermedades cronicas,

Suplementos de vitamina D

El uso de suplementos puede ser una forma efectiva de man-
tener los niveles adecuados. Estan disponibles en capsulas,
tabletas y gotas liquidas, lo que permite una dosificacion facil

y precisa. Es importante ajustar la dosis segun factores indivi-
duales como la edad, el estado de salud, la dieta y la cantidad
de exposicion solar. La supervision médica es esencial para
evitar la toxicidad y asegurar que la dosificacion sea la adecua-
da para las necesidades especificas de cada persona.

incluidas algunas formas de cancer
y enfermedades cardiovasculares.

EN EXCESO

Se dice que las dosis altas de vita-
mina D son completamente segu-
ras. No es completamente verdad
porque, aunque la deficiencia de
vitamina D es un problema, el ex-
ceso tampoco es beneficioso. La
toxicidad de la vitamina D, aunque
rara, puede ocurrir, en especial
con el consumo excesivo de suple-
mentos. Esto puede llevar a sufrir
una hipercalcemia, una condicion
caracterizada por niveles anormal-
mente altos de calcio en la sangre,
que puede causar nauseas, debili-
dad, problemas renales y calcifica-
cidon de tejidos blandos.

PERSONAS MAYORES
Otro mito: "Solo las personas ma-
yores necesitan preocuparse por

— VIIAMINA D

la vitamina D". Los ninos, adoles-
centes, adultos y ancianos, todos
necesitan niveles adecuados de
vitamina D para realizar diferentes
funciones. En los ninos es crucial
para el desarrollo 6seo y la preven-
cion del raquitismo. En los adultos,
ademas de mantener la salud 6sea,
ayuda a la funcién muscular y redu-
ce el riesgo de caidas, sobre todo
en personas mayores.

FUENTES DE VITAMINA D
Ademas de la produccion cuta-
nea, puede ser obtenida a traves
de la dieta. Los alimentos ricos en
vitamina D son el pescado graso
(salmén o atun), aceite de higado
de bacalao, yemas de huevo y ali-
mentos fortificados. Sin embargo,
para personas que viven en climas
menos soleados la dieta y la expo-
sicion solar no son suficientes para
alcanzar los niveles 6ptimos. B

SALUD & BIENESTAR
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;Como funciona el
triaje en urgencias?

El proceso de clasificacion de los pacientes a su llegada a los servicios de urgencias
hospitalarios es imprescindible para determinar su gravedad y evitar el colapso en la
atencion. Estos son los parametros por los que se rige.

| triaje (término proce- inestabilidad o dolor muy intenso. maxima ha de ser de 60 minutos.
dente del franceés trier, La demora de asistencia médica no ® Nivel IV. Urgencia menor. Debido
"escoger”) es el primer debe sobrepasar los 15 minutos. a que el paciente se halla en una
proceso que llevan a ca- @ Nivel lll. Urgencia. El grado in- situacion potencialmente sin riesgo
bo los profesionales de termedio indica un caso urgente en vital, puede ser atendido con un
la salud de un servicio de urgencias. el que el paciente esta estable he- tiempo de espera de 120 minutos.
Se trata de un paso imprescindible modinamicamente, aunque presenta @® Nivel V. No urgente. En el ultimo
para asegurar tanto la seguridad y la un riesgo vital potencial. La demora nivel de esta escala se clasifica

calidad asistencial de los pacientes
como la organizacion interna de los
servicios de urgencias hospitalarias.

MODELOS Y NIVELES
En el mundo existen cinco modelos

de triaje estructurados con recono-

cimiento internacional: la Australian

Triage Scale (ATS), la Canadian Emer-

gency Department Triage and Acuity

Scale (CTAS), el Manchester Triage

System (MTS), el Emergency Severit

Index (ESI) y el Sistema Estructurado

de Triaje (SET), que es el que se usa '
en Espana, conformado por el Sis-

tema Espanol de Triaje (SET) y por el

Model Andorra de Triatge (MAT). Es
aplicable tanto a ninos
como a adultosy, al

igual que el resto de EL SISTEMA F
los modelos, se basa ESTRUCTURADO DE \

en cinco niveles de

S ivsion TRIAJE SE BASA EN
@ Nivel I Urgencia [l ([ONV\V/ZN=SH0)
vital. El nivel mas alto PRIORIZACION DE

de urgencia indica una
prioridad absoluta que PAClENTES
requiere una atencion
inmediata y sin de-
mora.

® Nivel Il. Emergencia. El segundo
grado determina situaciones muy ur-
gentes que implican un riesgo vital,

BIENESTAR
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a las personas con una patologia
que reviste poca complejidad o que
acuden por cuestiones administra-
tivas. La espera puede alcanzar los
240 minutos.

ANTES Y DESPUES

La antesala del proceso de triaje es
la recepcion del paciente en urgen-
cias, donde el personal de enfer-
meria realiza una primera valoracion
de la clinica vy, si es necesario, apli-
ca las primeras medidas de emer-
gencia. Esta recepcion ha de ser
agil y efectiva y completarse en el
menor tiempo posible.
Seguidamente, el paciente es en-
trevistado por otro profesional de la
enfermeria. Este anota el motivo de
la consulta, los antecedentes per-
sonales y la presencia o ausencia
de alergias, entre otros aspectos, y
toma los signos vitales si asi lo con-
sidera. A partir de la informacion
que obtiene, clasifica al paciente en
uno de los cinco niveles de prioriza-
cion. Por ultimo, este mismo técnico
se encarga de asignarlo al equipo de
especialistas pertinente.

SERVICIOS DE URGENCIAS

El servicio de urgencias incluye:
® Atencion telefonica, a traves
de los centros coordinadores de
urgencias sanitarias, que a su vez
regulan la demanda asistencial

asignando la respuesta mas ade-
cuada a cada urgencia sanitaria.

® Triaje o evaluacion inicial e in-
mediata de los pacientes para de-
terminar los riesgos para su salud y
Su vida y, en caso de ser necesaria,
la clasificacion de los mismos para
priorizar la asistencia sanitaria que
precisen. La evaluacion puede
completarse derivando a los pa-
cientes a un centro asistencial.

® Realizacion de los procedi-
mientos diagndsticos precisos y
de los procedimientos terapéuticos
medico-quirurgicos necesarios
para atender adecuadamente cada
situacion de urgencia sanitaria.

Los origenes

La palabra "triaje” fue emplea-
da por vez primera durante las /
Guerras Napoleonicas, a princi-

pios del siglo XIX. La pronuncio
un medico cirujano militar que
introdujo los primeros criterios
de clasificacion para atender

a los heridos en el campo de
batalla. En los anos sesenta del
siglo pasado, el triaje se empe-
z0 a aplicar en los hospitales.
Ocurrio en Estados Unidos

y la razon es la cantidad de
personas que iban a urgencias
incluso sin patologias urgentes.

— TRIAJE EN URGENCIAS

-

En el mundo
existen cinco
modelos de tfriaje
estructurados con
reconocimiento
infernacional

® Monitorizacion, observacion

y reevaluacion de los pacientes
cuando su situacion asi lo requiera.
® Transporte sanitario, terrestre,
aéreo 0 maritimo, asistido o no
asistido, segun lo requiera la situa-
cidon clinica de los pacientes.

® Informacidén y asesoramiento a
los pacientes 0 acompanantes so-
bre la atencion y las medidas que se
van a adoptar al finalizar la visita.

® Alta de los pacientes o deriva-
cion al nivel asistencial mas ade-
cuado y, cuando se requiera, al
iInternamiento hospitalario, con los
informes clinicos pertinentes.

® Comunicacion a las autoridades
competentes de aquellas situacio-
nes que lo requieran, en especial
en el caso de sospecha de violen-
cia de genero o de malos tratos a
menores, ancianos 0 personas con
discapacidad. @
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NESTAR

En la busqueda del bienestar, el equilibrio metabaolico emerge como piedra angular.
Esta red de reacciones quimicas es responsable de convertir los alimentos en
energia y regula el peso, el animo y la capacidad de combatir enfermedades.

| metabolismo es el mo-
tor que impulsa cada una
de nuestras células. Su
buen funcionamiento es
esencial para mantener-
nos activos y saludables. Pero ;qué
sucede cuando este equilibrio se
rompe y cOmo podemos asegurar-
nos de mantenerlo? Para lograr un
metabolismo equilibrado es esen-
cial tener un enfoque integral, que
incluye una dieta adecuada, ejercicio
regular, descanso y manejo del
estres. Esta mirada global ayuda a

mantener un peso saludable y mejo-
ra la energia, el estado de animoy la
resistencia ante enfermedades.

ENTENDER EL METABOLISMO
Primero, es crucial entender qué es
el metabolismo y como funciona. En
esencia, el metabolismo se refiere

a todas las reaccio-
nes biogquimicas que
procesan los nutrien-
tes de los alimentos,
transformandolos en
la energia. Nuestro

cuerpo necesita esta energia para
todo lo que hacemos, desde mover-
nos hasta pensar o crecer.

® ;Como actua?: asi, después de
iIngerir alimentos, el sistema diges-
tivo usa enzimas para degradar las
proteinas en aminoacidos, convertir
las grasas en acidos grasos y trans-

ES ESENCIAL TENER UN ENFOQUE

INTEGRAL, QUE INCLUYE UNA DIETA
EQUILIBRADA, EJERCICIO Y DESCANSO




formar los hidratos de carbono en
azucares simples, como glucosa.
® Anabolismo: o metabolismo
constructivo, consiste en fabricary
almacenar. Contribuye al crecimien-
to de células nuevas, el manteni-
miento de los tejidos corporalesy el
almacenamiento de energia. En el
anabolismo, moléculas pequenas

se transforman en moléculas mas
grandes y complejas de hidratos de
carbono, proteinas y grasas.

® Catabolismo: o metabolismo
destructivo, es el proceso que
produce |la energia necesaria para
toda la actividad que tiene lugar en
las células. Estas descomponen mo-
léculas grandes (en su mayor parte,
hidratos de carbono y grasas) para

El estrés puede
provocar
reacciones que
perjudican el
metabolismo

liberar energia, lo cual proporciona
combustible para el anabolismo,
calienta el cuerpo y permite que los
musculos se contraigan y que el
CUErpo se mueva.

® Factores que influyen: la gené-
tica, la edad, el sexo... Sin embargo,
hay aspectos de nuestro estilo de
vida que podemos modificar.

— FQUILIBRIO METABOLICO

EL PODER DE LOS
PROBIOTICOS

Los probidticos, bacterias be-
neficiosas para nuestro sistema
digestivo, han emergido como
aliados importantes para un
metabolismo saludable. Diversos
estudios cientificos sugieren que
ciertas cepas de probidticos pue-
den ayudar a regular el peso,
mejorar la digestion y potenciar
la funcién inmunolégica. Incor-
porar alimentos ricos en probio-
ticos, como el yogur, el kéfiry los
encurtidos, o considerar la inges-
ta de suplementos podrian ser un
paso valioso hacia el equilibrio
metabadlico.

DIETA Y NUTRICION

Una alimentacion rica en frutas,
verduras, proteinas magras y granos
enteros es fundamental. Estos ali-
mentos proporcionan los nutrientes
para soportar las funciones metabo-
licas, ademas de fibra para la diges-
tion y la absorcion de nutrientes.

EJERCICIO FISICO

La actividad fisica es otro pilar esen-
cial. No solo quema calorias, sino
que también forma masa muscular,
la cual quema mas calorias que la
grasa, incluso en reposo. Integrar
tanto ejercicios aerébicos como de
resistencia puede maximizar los
beneficios para el metabolismo.

DESCANSO ADECUADO

El sueno desempena un papel crucial
en la regulacion del metabolismo. La
falta de sueno puede desencadenar
desequilibrios hormonales que afec-
tan el apetito, aumentando el riesgo
de obesidad y otras enfermedades.

MANEJO DEL ESTRES

El estrés puede provocar reaccio-
nes que perjudican el metabolis-
mo, como la sobreproduccion de
cortisol, vinculado con el almace-
namiento de grasa abdominal. Téc-
nicas de relajacion y mindfulness
pueden ser muy utiles. @

ek

o | SALUD & BIENESTAR

et



SALUD —

Anamnesis:

crucial para

un buen

diagnostico

La anamnesis, clave en la historia medica, es muy
Importante para un diagnostico y un tratamiento
precisos. Se basa en una comunicacion efectiva,
detallada y empatica entre el paciente y el médico

o el profesional de la salud.

egun la Organizacion
Mundial de la Salud,

la anamnesis es el pro-
cedimiento por el cual

el médico recaba
informacion del paciente mediante
una conversacion. Esta prueba o
entrevista representa el primery mas
critico paso en el encuentro médico,
donde se recopila una amplia gama
de informacion a tra-

vés de la comunica- L A HONESTIDAD

cion oral, los gestos

y la apariencia fisica YLA PRECIS|ON DE
del paciente. Este LA INFORM AC|0N
PROPORCIONADA
LTI DESEMPENAN UN PAPEL

proceso integral es
iIndispensable para

de un diagndstico
acertado y la formu-
lacion de un plan de
tratamiento especifico y efectivo.

La honestidad y la precision de la
informacion proporcionada por el
paciente, junto con las preguntas
pertinentes del profesional de salud,
desempenan un papel crucial en
este proceso. Asi, la anamnesis no
solo facilita el entendimiento del

CLAVE EN ESTE PROCESO

problema de salud presente, sino
gue también contribuye significati-
vamente a la prevencion de errores
diagnosticos, optimiza el uso de re-
cursos médicos y refuerza el vinculo
entre el paciente y el profesional.

COMUNICACION Y CONFIANZA
® Espacio de confianza: la ca-
pacidad del profesional de salud
para establecer unarelaciéon de
confianza y demostrar un interés en
las preocupaciones del paciente es
fundamental. La confidencialidad y
la ética son importantes para crear
un ambiente seguro que fomente
una comunicacion abierta y honesta.
® Comunicacion efectiva: la utiliza-
cion de preguntas abiertas y la practi-
ca de la escucha activa permiten que
los pacientes compartan sus historias
y emociones sin restricciones y sin
temor, lo cual es vital para recoger in-
formacion detallada sobre su estado
de salud y sus preocupaciones.



Tecnologia
al servicio

La utilizacion de tecnologia
en la anamnesis, a traves
de formularios estandariza-
dos y registros electronicos
de salud (EHR), transforma
la recopilacion y gestion

de los datos del paciente.
Estas herramientas digita-
les aseguran la precision,
centralizan y agilizan el
proceso, y mejoran el
acceso y la seguridad de Ia
informacion.

La capacidad del profesional de la
salud para establecer una relacion de
confianza con el paciente es crucial

INFORMACION EXHAUSTIVA
Una anamnesis incluye desde la
identificacion basica hasta un en-
tendimiento profundo de su motivo
de consulta, historia del problema
actual, antecedentes personales

y familiares, y detalles de su histo-
ria psicosocial. Esta informacion
proporciona una vision completa de
la situacion, crucial para un diagnos-
tico y un tratamiento efectivos.

ADAPTABILIDAD

La flexibilidad para adaptarse al rit-
mo y las necesidades del paciente,
junto con el uso de herramientas
como formularios estandarizados
y registros electronicos, mejora
significativamente la calidad y efi-
ciencia del proceso de anamnesis.
Asimismo, la asignacion adecuada
de tiempo es esencial para enten-
der completamente al paciente, lo
cual a su vez facilita el desarrollo
de un plan de tratamiento persona-
lizado y eficaz.

HISTORIA PSICOSOCIAL
Uno de los aspectos menos discu-

— ANAMNESIS

tidos pero profundamente significa-
tivos de la anamnesis es la recopi-
lacion de la historia psicosocial del
paciente. Este componente va mas
alla de los sintomas fisicos y las
condiciones meédicas, adentrando-
se en el entorno social, emocional y
psicolégico del individuo.

La historia psicosocial incluye de-
talles sobre el desarrollo personal,
educacion, ocupacion, relaciones
familiares y sociales, habitos y la
percepcion que tiene el paciente de
si mismo y de su lugar en el mundo.
® Vision holistica: en primer lugar
proporciona una visién integral del
paciente, considerando no solo su
salud fisica, sino también su bienes-
tar emocional y social.

® Impacto en la salud: los facto-
res psicosociales como el estreés,
las relaciones interpersonales y

el estilo de vida pueden tener un
impacto directo en la salud fisica
del paciente, afectando tanto la
aparicion como el manejo de enfer-
medades cronicas.

® Mejor atencion médica: por
tanto, conocer al detalle la situacion
psicosocial del paciente permite

a los profesionales personalizar al
maximo el tratamiento, teniendo

en cuenta las barreras potenciales
para el cumplimiento y adaptando
las intervenciones para mejorar los
resultados. @
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Prevenir y tratar

la sequedad ocular

La sequedad ocular se debe a una mala lubricacion del
0jo por déeficit de lagrimas o por exceso de evaporacion
de las mismas, y esta causada por multiples factores.

| 0jo seco esunade las
patologias mas frecuen-
tes en oftalmologia. Se
trata de una alteracion

perficie de la corneay la conjuntiva
por falta de lagrimas o porque estas
se evaporan demasiado rapido. Los

sintomas asociados a esta afeccion,

como el picor, la dificultad de abrir
los 0jos por la manana o la sensa-

cion de tener arenilla en la superficie

ocular, suelen aparecer, sobre todo,
en pacientes de mas de 40 afnos, y
representan un 35 % de las consul-
tas en oftalmologia. Sin embargo,
en la actualidad, debido al uso de
los ordenadores y otros disposi-
tivos electronicos que reducen la
frecuencia de parpadeo, el 0jo seco
se ha convertido en una afeccion
gue se da en gente cada vez mas
joven. Para evitar complicaciones,

que se produce en la su-

se recomienda realizar controles
oftalmologicos. Existen pruebas
especificas que permiten analizar los
componentes de la lagrima y obtener
un diagnaostico preciso.

CAUSAS

® Edad: con el
envejecimiento se
atrofian las células
que generan la
lagrima de manera
constante.

® Cambios hor-
monales: el emba-
razo, el consumo
de anticonceptivos
orales o la meno-
pausia pueden ser algunas razones
que motiven cambios en |la produc-
cion de las lagrimas.

® Enfermedades: algunas enferme-
dades sistémicas (como el sindrome

LOS SINTOMAS
ASOCIADOS SON EL
PICOR, LA DIFICULTAD DE

ABRIR LOS 0JOS POR LA
MANANA O SENSACION
DE TENER ARENILLA

— SEQUEDAD OCULAR

de Sjogren, la artritis reumatoide,

el lupus eritematoso...) conllevan

una disminucion de la secrecion
lagrimal.

® Medicamentos: varios farmacos
comunes pueden causar o empeorar
este problema: diuréticos, los beta-
bloqueantes para el corazon o la ten-
sion arterial alta, los antihistaminicos
para las alergias, las pastillas para
dormir, los medicamentos contra la
ansiedad o los calmantes.

® Cirugias y lentes: el uso de lentes
de contacto o algunos procedi-
mientos quirurgicos oftalmologicos,
como las cirugias con laser que ha-
cen incisiones en la cornea, pueden
reducir la secrecion lagrimal.

TRATAMIENTOS

La sequedad ocular ocasionada
por causas ambientales se puede
evitar empleando humidificadores
y gafas de sol o evitando las situa-
ciones que la provocan. También
se debe intentar reducir las horas
que se pasan frente al ordenador.
Cuando no se puede tratar direc-
tamente la causa del ojo seco, las
lagrimas artificiales y pomadas
lubricantes ayudan a controlar

la sequedad e
irritacion. Para
conservar las
lagrimas existen-
tes, se realiza una
oclusion del con-
ducto lagrimal,
transitoria o defi-
nitiva, por medio
de pequenos ta-
pones de silicona
o colageno. De esta forma se evita
gue la escasa cantidad de lagrimas
se vaya por la via de drenaje.

En todos los casos es recomenda-
ble consultar con el oftalmdlogo. @
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as limitaciones fisicas o
cognitivas que se produ-
cen a consecuencia de
enfermedades, acciden-
tes, edad u otros factores
pueden dificultar nuestro dia a dia
hasta el punto de que necesitemos la
ayuda de alguien, incluso para reali-
zar las tareas mas basicas. Esta falta
de autonomia es lo que conocemos
como "dependencia”. Pero ;qué hay
gue hacer para que nos reconozcan
como persona dependiente? ;Todos
los tipos de dependencia son igua-
les? ;Como se deben pedir estas
ayudas?

Ayudas a la
dependencia

La Ley de la Dependencia es clave en el sistema de bienestar social
y esta destinada a garantizar cuidados y apoyo a las personas con
necesidades de asistencia continuada. ; CoOmo funciona?

EN ESPANA HAY
MAS DE 1.400.000

PERSONAS

DEPENDIENTES
QUE NECESITAN
AYUDA PARA SU
CUIDADO

UN DERECHO
FUNDAMENTAL
Oficialmente conocida
como la Ley de Promo-
cion de la Autonomia
Personal y Atencion a
las Personas en Situacion de Depen-
dencia, no solo reconoce el derecho
a recibir atencion, sino que también
estructura como debe ser adminis-
trada esta ayuda a traves del Siste-
ma para la Autonomia y Atencién a la
Dependencia (SAAD), responsable
de proporcionar los servicios y las
prestaciones econdmicas para res-
ponder a cada necesidad.

@® Procedimientos.
Los pasos para reco-
nocer la dependencia
serealizan a través

de los organismos
publicos y varian
dependiendo de la comunidad au-
tdnoma en la que reside la persona
dependiente. De todos modos hay
unas caracteristicas estandar que se
repiten en todas ellas.

® Primer paso. Para empezar el
tramite, las personas solicitantes
deben completar un formularioy
presentar un informe de salud, junto
con otros documentos necesarios.
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— AYUDAS A LA DEPENDENGC

Ayudas no economicas para la dependencia
* Teleasistencial: se presta a personas que no reciban servicios residenciales y esta
enfocada a dar una respuesta inmediata relativa a la soledad, la inseguridad y el aisla-

miento. Se trata de la incorporacion de un boton de ayuda en el domicilio.

 Residencial: puede tener caracter permanente o temporal dependiendo de si el centro
residencial se convierte en residencia habitual y ofrece servicios continuados de
caracter personal y sanitario. Se suma también el servicio de centro de dia y noche, que
ofrece una atencion integral durante el periodo diurno o nocturno. Su objetivo es mejorar
0 mantener el nivel de autonomia personal y apoyar a las familias o cuidadores.

* A domicilio: se trata del conjunto de ac

uaciones que se realizan en el domicilio de la

persona dependiente a quien se debe cuidar. El objetivo de las mismas es atender sus

necesidades del dia a dia y las realiza el

Puede clasificarse de moderadaq,

severa o de gran dependencia segun
las circunstancias de cada paciente

TIPOS Y GRADOS

La dependencia puede clasificarse
de moderada, severa o gran depen-
dencia segun las circunstancias de
cada paciente.

® Grado l. Se trata de una de-
pendencia moderada. La persona
necesita ayuda periodica.

® Grado Il. Dependencia severa. La
ayuda debe ser frecuente.

® Grado lll. Gran dependencia.
La asistencia es imprescindible

y continua.

® ;Como se valora? Un profesio-
nal de la Administracion se pone en
contacto con quien solicita la de-

pendencia para fijar el dia y la hora
de la valoracion, y visita a la persona
en su domicilio o entorno habitual.
Después de esta visita se determi-
nara el grado de dependencia de

la persona. Tras estudiar el caso, la
Administracion envia una carta con
el resultado de la valoracion en la
resolucion del Programa Individual
de Atencidn, en la que se acredita el
grado de dependencia y se dicta el
recurso mas adecuado a las necesi-
dades encontradas. La acreditacion
tiene validez para todo el Estado,
independientemente de la comuni-
dad en la que se haya solicitado.

personal de los servicios sociales.

PRESTACIONES

Tras la evaluacién se informa al
beneficiario sobre las ayudas que
recibira, las cuales estan disenadas
para cubrir sus necesidades espe-
cificas recogidas en la resolucion
del Programa Individual de Aten-
cion. Las prestaciones pueden ser
en forma de servicios directos o a
través de apoyos econdmicos para
servicios privados, siendo esta ulti-
ma una opcion flexible que permite
a los beneficiarios elegir proveedo-
res dentro de un marco regulado.
La cuantia de la prestacion econo-
mica vinculada al servicio varia en
funcién, principalmente, del grado
de dependencia y suele percibirse
entre cuatro y seis meses después
de la solicitud, pero se otorga con
caracter retroactivo a la fecha de
resolucion del Programa Individual
de Atencion. Varia entre los 100
euros (la prestacion minima del
grado |) y los 747,25 euros al mes
(la maxima de los grados Il y llI).

REVISION

Dado que las condiciones de
dependencia pueden cambiar, la
ley prevé procedimientos de revi-
sidn que permiten actualizar la valo-
racion de la dependencia (el grado).
Asimismo, también se puede soli-
citar la revision del Programa Indi-
vidual de Atencion o la prestacion
economica vinculada al servicio.
Las revisiones pueden solicitarse
en cualquier momento si se con-
sidera que ha habido cambios
significativos en la situacion del
dependiente. @

A

BIENES TAR

..L
N | CA[LIN
A | -fl."—'-l.l-_-l._.-'



BIENESTAR

LUD

e ¥

—
LY

[vJ

N

SALUD —

Carillas dentales:
la sonrisa perfecta

Las carillas dentales son una solucion popular en el campo de la odontologia estéetica
que busca mejorar la apariencia de la sonrisa. Se trata de finas laminas que se
adhieren a la parte frontal de los dientes para corregir imperfecciones esteticas.

as carillas dentales son
capas delgadas de ma-
terial, por lo general de
porcelana o resina com-
puesta, que se disenan
a medida para cubrir la parte frontal
de los dientes. El proposito prin-
cipal es mejorar la estética dental
corrigiendo problemas como dientes
manchados, desalineados, desgas-
tados, irregularmente formados

0 separados.

TIPOS DE CARILLAS

Existen principalmente dos tipos:

® De porcelana. Son conocidas
por su durabilidad y capacidad para
replicar el aspecto de los dientes
naturales. No se manchan facilmente
y pueden durar hasta 15 anos con

el cuidado adecuado. Su proceso
de aplicacién suele requerir varias
visitas al dentista.

® Resina compuesta. Se fabrican
utilizando un tipo de resina que se
moldeay endurece sobre los dien-
tes. Son menos costosas que las de
la porcelanay en general se suelen
aplicar en una sola visita. Sin embar-
go, no son tan duraderas como las
de porcelanay pueden requerir mas
mantenimiento.

APLICACION

El proceso comienza con una
consulta inicial, en la que el dentista
evalua la idoneidad del paciente para
este tratamiento. Luego sigue una
serie de pasos:

® Preparacion del diente. Para las
carillas de porcelana, se requiere un

EL PROPOSITO PRINCIPAL

ES MEJORAR LA ESTETICA

DENTAL CORRIGIENDQO
PROBLEMAS COMO
DIENTES MANCHADOS

O DESALINEADOS

leve desgaste de la superficie del
diente para hacer espacio parala
carilla. En el caso de las carillas de
resina compuesta, el desgaste es
minimo o nulo.

® Toma de impresiones. Serealiza
una impresion dental que sirve para
crear la carilla personalizada en un
laboratorio dental.

® Pruebay ajuste. Una vez que las
carillas estan listas, se prueban en
los dientes del cliente para asegurar
el ajuste y el color correctos.

® Adhesion. Por ultimo, las carillas
se adhieren firmemente a los dientes
usando un cemento dental especial
bajo una luz que ayuda a endurecer
el adhesivo.

BENEFICIOS Y RIESGOS
Las carillas ofrecen beneficios,
incluyendo una mejora instantanea
de los dientes y, en consecuen-
cia, en la confianza del paciente.
También son una solucioén rapida y
duradera para defectos estéticos.
Por otro lado, es importante consi-
derar que es un proceso irreversi-
ble y puede ser costoso. Ademas,
pueden no ser adecuadas para
individuos con problemas de salud
dental como enfermedad periodon-
tal o dientes muy debilitados.

CUIDADO ADECUADO

Incluye practicas basicas de hi-
giene dental como cepillado regu-
lar, uso de hilo dental y visitas al
dentista. Asimismo, hay que evitar
morder objetos duros o consumir
alimentos y bebidas que manchen
las carillas. @
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Echale una mano Floradix Kids se basa en el conocido jarabe Floradix.
Ha sido especialmente disefiado para ayudar a disminuir
el cansancio y contribuir al desarrollo de la funcion
cognitiva en los mas jovenes.

Especialmente las nifas, en su fase adolescente, pueden
presentar una mayor necesidad de hierro debido al
inicio de la menstruacién. Entre las consecuencias

ap Oyando Su desarr()llo mental Diversos estudios reportan que niveles insuficientes
de hierro apreciado en nifios y jovenes adolescentes
®
Floradix kid
I s de la falta de hierro se mencionan cansancio, mayor
tendencia a padecer resfriados, dificultad para

se deben a las etapas de intenso crecimiento.
o ¢ o
H Ierro + V|tam INAas concentrarse y problemas de aprendizaje.

e Contribuye al desarrollo mental
e Interviene en la funcion cognitiva
e Ayuda a disminuir el cansacio

e Apoya el sistema inmunitario

Salas .

Floradix® x4
Hierro y nas

MODO DE EMPLEO ag«

El preparado cuenta con varias dosificaciones en funcion
de la edad y el género

Tomar una vez al dia media hora antes de una comida.

Ninos/as de 3 a 6 anos: 10 m
Ninos/as de 7 a 9 anos: 15m
Chicos de 10 a 12 afos: 175 m
Chicas de 10 a 12 anos: 20m
Jovenes a partir de 12 afnos y adultos: 20 m

FABRICADO POR DISTRIBUIDO POR
| - SALUS Haus SALUS Floradix Espana, S.L.
@ @ %D% Alemania Avda. del Pla de Mesell, 4

salus.es salus_es www.salus.es 03560 El Campello (Alicante)
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Di "no" a la
operacion bikini

Decir "no" a la operacion bikini es decir "si" a un enfoque mas saludable y
equilibrado de la vida. Aspiramos a conseguir un peso saludable siguiendo
las modas que sean necesarias con tal de alcanzarlo. Pero ;qué es un peso
saludable? ;Acaso se trata de una cifra exacta que debemos lograr?

ran Sabal, autora del libro estamos poniendo una barrera que ® Conocer nuestro cuerpo: para
Nutricion emocional y nos produce estrés y nos hace estar poder conseguir el peso ideal, es
creadora de la Escuela de en constante lucha con nosotros importante saber cOmo es nues-
Nutricidon Emocional, afir- mismos, lo que dificulta las posibili- tro cuerpo. Aceptarnos tal y como
ma que "el peso saludable dades de lograr nuestra meta. SOMOS €s un paso muy importante.
es con el que realmente te sentiras

a gusto, agil, con la fuerza necesaria
para realizar todo lo que te propon-
gasy que, ademas, te permitira llevar
a cabo tus actividades diarias sin
sobreesfuerzo. Lo importante para
adquirirlo es conocer nuestro cuer-
PO, es aceptarnos tal y como somos
en este momento, por el simple
hecho de empezar a trabajar desde
un mensaje positivo". Tenemos que
aceptar que cada persona es un
mundo Y, por lo tanto, no existen ci-
fras exactas, sino que

loqueimportantees  REA N2 (gk0]}]=

sentirse comodo con

uno mismoy, sobre ACEPTAR QUE
todo, estar saludable  FEL\DJAN 2= 240\
yfeliz. ES UN MUNDO Y,
CUATRO CLAVES X ENORVA\IK0]
PARA UN PESO NO EXISTEN I

SALUDABLE
Fran Sabal nos com- CIFRAS EXACTAS
parte consejos para
tener un peso saludable...
® Hablarnos desde el amor: cuan-
do utilizamos mensajes desde el
amor, Somos capaces de conseguir
nuestros objetivos, dado que con
mensajes positivos nuestro cere-
bro se siente comodo y no se pone
limitaciones. En cambio, cuando nos
hablamos desde la restriccion, nos
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Practicar deporte
es un habito muy
saludable, pero
no cuando se
frabaja desde

el sufrimiento

Porque, a partir de que lo hagamos,
trabajaremos en ello mediante
mensajes positivos y para alcanzar
objetivos realistas.

® Realizar una actividad fisica
que disfrutemos: practicar deporte
es un habito muy saludable, pero no
cuando se trabaja desde el sufri-
miento. Hoy en dia existen miles de
actividades para realizar; por eso

es recomendable que encuentres la
gue mas te guste para poder trabajar
de forma eficaz.

® Comer comidade calidad: |la
nutricion es un factor clave. Si con-
sumimos alimentos naturales e inte-
grales, estaremos dandole a nuestro
cuerpo lo mejor, y eso se ve reflejado
en nuestro cuerpo. Existen miles de
posibilidades para comer delicioso,
sano y saludable, por lo que comer
bien jno debe ser un esfuerzo! Cuan-
do podamos disfrutar de la comida
de forma saludable, jestaremos mas
sanos y felices!

GESTIONAR EMOCIONES

Las emociones repercuten direc-
tamente sobre nuestro cuerpo. A
la mayoria de las personas no nos
ensenaron a gestionar nuestras
emociones ni nuestros pensamien-
tos; por ello, en la mayoria de los
casos, recurrimos a la comida para
poder acallarlas. Alalarga lo unico
que se consigue es ganar pesoy
perjudicar nuestra salud. @

Fran Sabal

Nutricionista experta en gestion
emocional y fundadora de la Escuela
de Nutricion Emocional
escueladenutricionemocional.com

— PESO SALUDABLE SIN DIETAS

Cuatro elementos

Despues de mas de diez anos de practica y de estudio en las mejores universidades
de Chile, Fran Sabal llego al metodo de los cuatro elementos. Consiste en ordenar
los diferentes alimentos en cuatro grupos segun su aporte de macronutrientes y
micronutrientes (vitaminas y minerales) para asi poder armar nuestros platos de
forma rapida y efectiva, a esto se debe su nombre.

;Cuales son los cuatro elementos?
Elemento 1: proteinas.

Elemento 2: hidratos de carbono.
Elemento 3: grasas saludables.
Elemento 4: frutas y verduras.

Los tres primeros elementos son conocidos como
"los macronutrientes”, es decir, moleculas grandes
que nuestro cuerpo necesita digerir y como producto de

esta digestion obtenemos las calorias. El elemento 4 lo consideramos el mas rico
en micronutrientes, es decir, nutrientes que son pequenos, que se absorben facil-
mente y son esenciales para nuestra vida. Estos son las vitaminas y los minerales.

Que un alimento este en un grupo no significa que no tenga otros nutrientes; por
ejemplo, la fruta tiene hidratos de carbono, pero también es muy alta en micro-
nutrientes; o la quinoa, que se considera hidrato de carbono y, ademas, es rica en
proteinas vegetales.

Mas alla de encasillar a los alimentos, esta division tiene como objetivo ahorrarnos
tiempo a la hora de comer y darnos la seguridad de saber que nuestros platos son
completos, equilibrados y nutritivos, con lo que le estaremos entregando a nuestro
cuerpo todo lo que necesita y disminuyendo nuestra sensacion de ansiedad.

Creo que es hora de comenzar a hacernos amigos de la comida y de nuestro cuer-
po, a dejar las confusiones nutricionales atras y al fin poder disfrutar de combina-
ciones alimentarias que sabemos que nos hacen bien, sin culpa ni ansiedad, de una
forma facil y efectiva, para toda la familia y para toda la vida.

BIENES TAR

ALUD
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Ensaladas que

pueden ser

plato unico

Con la inclusion de proteinas, granos integrales

y una variedad de vegetales, las ensaladas pueden
transformarse en platos versatiles y completos que
ofrecen un equilibrio nutricional ideal.

na ensalada completa
debe contener una
variedad de alimentos
que satisfagan las
diferentes necesida-
des del cuerpo. Los vegetales y las
frutas aportan vitaminas y minerales
esenciales, mientras que la adicion
de proteinas como pollo, tofu o
legumbres y carbohidratos com-

plejos como quinoa o arroz integral
asegura una sensacion de saciedad
prolongada y energia constante.

BENEFICIOS PARA LA SALUD
Consumir ensaladas como plato
principal tiene multiples beneficios:
® Digestion. Mejoran la digestion
debido a su alto contenido en fibra.
® Peso saludable. La dieta a base

de ensaladas puede contribuirala
peérdida de peso de manera salu-
dable al proporcionar nutrientes
esenciales con menos calorias.

® Enfermedades. El consumo
regular de una variedad de vegetales
y frutas se vincula a la reduccion en
el riesgo de desarrollar enfermeda-
des cardiacas, diabetes de tipo 2

y ciertos tipos de cancer.

CREATIVIDAD CULINARIA

Una de las grandes ventajas de las
ensaladas es su versatilidad. Pueden
adaptarse a cualquier estacion del
ano incorporando varios ingredien-
tes de temporada. En verano, por
ejemplo, son ideales los tomates,

los pepinosy las frutas frescas. En
cambio, durante el otono o invier-
no, ingredientes como la calabaza
asada, la manzanay los frutos secos
pueden anadir calidez y textura.

:COMO PREPARARLAS?

Para elaborar una ensalada com-
pleta, atractiva, la cual ofrezca
un equilibrio nutricional que sirva
como plato unico se recomienda
seguir estos pasos:

LOS VEGETALES Y

LAS FRUTAS APORTAN
VITAMINAS Y MINERALES;
Y LAS PROTEINAS Y LOS
CARBOHIDRATOS, ENERGIA

CONSTANTE lv
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® Base verde. Utiliza una mezcla de
hojas verdes para una base nutritiva.
® Variedad de colory textura.
Anade una variedad de vegetales de
diferentes colores y texturas.

® Proteinas. Incluye una fuente de
proteina, sea animal o vegetal.

® Granos y semillas. Agrega gra-
nos enteros o semillas para un extra
de fibray energia.

® Aderezo saludable. Para alinar,
es recomendable usar salsas o vina-
gretas caseras, con ingredientes na-
turales como el aceite de oliva, limon,
vinagre, mostaza o hierbas frescas.

ALGUNOS EJEMPLOS

® Pollo y aguacate. Lechuga
romana, pechuga de pollo asado,
aguacate, tomates cherry, maiz
dulce y un punado de nueces. Un
buen aderezo puede elaborarse con

aceite de oliva extra virgen, jugo de
imoén, sal y pimienta.

® Quinoay espinacas. Quinoa,
espinacas, pepino, pimientos rojos
asados, garbanzos y queso feta, ali-
nada con vinagre balsamico, aceite
de oliva, mostaza Dijon, miel y sal.

® Lentejas y verduras asadas.
Lentejas, zanahorias asadas, cala-
baza asada, cebollaroja, espinacas,
con alino de aceite de oliva, vinagre
de vino tinto, ajo picado, tomillo y sal.
® Tofu y brocoli. Tofu a la plancha,
brdcoli al vapor, zanahorias ralladas,
almendras tostadas y semillas de
sésamo, con salsa de soja, aceite de
s€samo, vinagre de arroz y miel.

® Setas con lechuga. Lechuga
romana, setas variadas, nueces
tostadas, queso parmesano rallado
y tomates cherry, con aceite de oliva,
vinagre, ajo picado y mostaza. @

Una ensalada completa debe
contener alimentos que satisfagan
las necesidades del cuerpo

— ENSALADAS COMO PLATO UNICO

HIERBAS
Y ESPECIAS

Las hierbas y especias no solo
anaden un toque de sabor
unico a las ensaladas, sino que
también aportan beneficios pa-
ra la salud.

Ingredientes como el cilantro,
la albahaca y el perejil ofrecen
antioxidantes, mientras que
especias como la carcuma y el
jengibre pueden promover la
digestion y combatir la inflama-
cion. La nuez moscada se pue-
de utilizar contra las molestias
gastrointestinales o la pimientaq,
también antiinflamatoria.
ncorporar una variedad de es-
tas puede transformar una sim-
ple ensalada en una explosiéon
de sabor y nutricion.
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tienda de comestibles y permitirles
l f t l escoger las frutas que les gustaria
de alimentos no solo es divertido,
@ i o e . y ) "
enLACE AL AN sino que también les ensena habili-
r=nten I e a I n a n I dades culinarias y les da un sentido
RE de logro.
ofes
estrategias divertidas para incorporar mas color ellas caras divertidas en platos, a
usar cortadores de galletas para

: *'4;
probar puede hacer que se sientan
mas motivados a comerlas. Ade-
- ) CREATIVIDAD AL PODER
Hacer que los ninos coman mas frutas puede ser un | as frutas pueden ser muy versati-
y SabOr SaIUdableS en |8. dieta de |OS méS DGQUEF]OS. dar|es formas interesantes O a pre-
parar brochetas coloridas. Estas

l 4 * ,
- COMPRA Y PREPARACION
I Llevar a los ninos al mercado o a la
mas, participar en la preparacion
desafio emocionante y creativo. Aqui te presentamos les en la cocina. Prueba hacer con
presentaciones pueden hacer que

ncorporar frutas en la dieta diaria DALES EJEMPLO la fruta sea mas atractiva y diverti-

de los ninos no solo es funda- Los ninos tienden a imitar las accio- da para los ninos.

mental para su desarrolloy su nes de los adultos. Mostrar entu-

salud, sino que también puede siasmo por comer frutas y tenerlas SMOOTHIES Y HELADOS

ser una excelente oportunidad presentes en tu dieta diaria pueden Preparar smoothies (batidos) o
para ensenarles sobre nutricion y influenciar positivamente a tus hijos. helados caseros es una excelente
habitos alimentarios. Te ofrecemos Comparte momentos juntos donde manera de combinar varias frutas.
una serie de consejos practicos para las frutas sean protagonistas, esto Permite que los hijos elijan las
hacer que las frutas sean mas atracti- les mostrara que son parte impor- frutas y participen en el proceso.

vas para los pequenos. tante de una alimentacion normal. Es una forma deliciosa y fresca

M | SALUD & BIENESTAR
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Prueba a hacer
caras divertidas,
a usar coriadores
de galletas para
darles forma

O O preparar
brochetas

de disfrutar las frutas, en especial
durante el verano.

RUTINAS CONSISTENTES
Ofrecer frutas como snacks a la
misma hora cada dia puede con-
tribuir a establecer una

rutina. También ayu-
da tener frutas la-
vadas y cortadas
disponibles en

la nevera para
gue sean una
opcion facil y
rapida.

EDUCACION
Hablar sobre como
las diferentes frutas
pueden ayudarlos a crecer

fuertes y sanos puede motivar a los
ninos a hacer elecciones saluda-
bles por si mismos.

® Beneficios para la salud: en
general todas las frutas aportan
vitaminas y nutrientes esenciales,

i, W

favorecen la digestion, tienen gran
contenido en agua, aportan pocas
calorias, optimizan el metabolismo,
aportan fibra y son bajas en grasa
y unos antioxidantes naturales.
En concreto, por ejemplo, el agua-
cate es muy nutritivo y aporta
beneficios al sistema inmu-
nologico; la manzana es
antioxidante y previene
enfermedades; la pina
facilita la eliminacion
de toxinas y liquidos
y aporta elasticidad y
brillo a la piel; el Kiwi
previene el estreni-
miento; el platano prote-
ge el corazon y reduce la
fatiga y el cansancio; las pe-
ras ayudan al buen funcionamiento
de la vista y el crecimiento de los
huesos; o las fresas favorecen una
buena digestién, protegen de en-
fermedades, tienen propiedades
antiinflamatorias y contribuyen a

fortalecer los huesos. @

— FRUTA EN LA DIETA INFANTIL

CELEBRACIONES
CON FRUTA

Presentada de forma divertida,
la fruta puede convertirse en
protagonista de la mesa en
cumpleanos y celebraciones.
Ademas de las tipicas broche-
tas, hay mas opciones:

* Gelatina. Funciona con casi
todas las frutas, excepto con
algunas como el kiwi, la ping,
la papaya, el meldn o los hi-
gos, que no cuagjan.

* Polos de fruta de temporada.
Escoge la que mads te guste y
andadele zumo natural. Algu-
nas combinaciones que nun-
ca fallan: fresa y melocotdn, hi-
go y coco, naranja y platano...

* Tartas. jLas de hojaldre, crema
y frutas por encima siempre
funcionan! Son especialmente
sabrosas y coloridas las que
llevan fresas, kiwi, platanos,
frambuesas o ardndanos.

™ | SALUD & BIENESTAR
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Gazpachos para
hidratarse en verano

— GAZPACHOS

El gazpacho, una sopa fria originaria de Andalucia, se ha convertido en un simbolo

de tradicion e innovacion gastronomica. En sus mu

tiples variantes, es una respuesta

creativa y muy sabrosa a la necesidad de hidratarse en los meses mas calurosos.

| gazpacho ofrece una
solucion elegante,
vistosa y deliciosa para
combatir el calor del ve-
rano. Y, ademas, es muy
hidratante. Segun lo define la Real
Academia Espanola, el gazpacho
es una "sopa fria cuyos ingredientes
basicos son tomate, pimiento, acei-
te, vinagre, ajo y sal, que es propia
sobre todo de Andalucia”. Asi que
existen numerosas variantes de la
receta original dependiendo de la
combinacién de ingredientes que
se elijan.

EL TRADICIONAL

El gazpacho tradicional es una sopa
gue se sirve friay esta hecho con
tomates, pepinos, pimientos, ajo,
pan, aceite de oliva, vinagre y sal,
todo triturado y servido frio. Muy
refrescante y nutritivo, es ideal para
el verano, pero se toma todo el ano.

DE FRUTAS ROJAS

® De cereza: una mezcla de toma-
tes, cerezas, pimiento, pepino y ajo,
todo triturado, con aceite de oliva,
vinagre de Jerez y sal. Se hade
refrigerar dos horas y servirse frio.
® De fresas: combina fresas,
tomates, pimiento rojo, pepino, ajo,
aceite de oliva, vinagre balsamico

y sal. Se mezclay enfria. Perfecto
para un refresco veraniego, se sirve
frio con fresas frescas.

® De sandia: fusiona sandia,
tomates, pimiento, pepino, cebolla,
ajo, aceite de oliva, vinagre y sal.
Se licua y refrigera. Ideal para dias
calurosos, este gazpacho combina
dulzuray frescura.

DE AGUACATE

Una variante cremosa, elaborada
con aguacates, tomates, pepino, pi-
miento, ajo, lima, cilantro, aceite de
olivay sal, mezclado y servido frio.

DE REMOLACHA

Combina la dulzura de la remolacha
cocida con tomates, pepino, cebo-
lla, pimiento, ajo, vinagre, aceite de
olivay sal, licuado y enfriado.

DE MELON

Es una version dulce, refrescante y
aromatica del plato, preparada con
meldén, pepino, menta, lima, aceite
de olivay sal, todo licuado y servido
muy frio. @

EXISTEN NUMEROSAS VARIANTES DE LA RECETA

ORIGINAL DEPENDIENDO DE LA COMBINACION DE
INGREDIENTES QUE SE ELIJAN
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iSORPREN DETE!
LOS PISTACHOS

SON RICOS EN
NTIOXIDANTES

=N 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®
Wrmh Grown

AmericanPistachios.es
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Desconexion
digital: modo off

Aprender a limitar el uso de dispositivos
electronicos es crucial para nuestra salud. Existen
peguenos trucos que pueden ayudar a conseguirlo.

a tecnologia es un arma
de doble filo: por un lado,
facilita nuestras vidas de
maneras inimaginables
hace solo unas décadas,
pero, por otro, nos empuja hacia una
voragine de distraccion continua que
en muchas ocasiones crea depen-
dencia. Ademas de problemas de
salud fisica, como la sequedad ocu-
lar y otros problemas relacionados
con la vista, la tendinitis en los pulga-
res, larigidez cervical y los dolores
de cuello o espalda, el uso excesivo

de teléfonos moviles u otros disposi-
tivos electréonicos también provoca
problemas de salud mental, como

el insomnio, la adiccion a las redes
sociales o el miedo irracional que
tienen algunas personas cuando se
guedan sin movil (homofobia). ;Qué
podemos hacer para evitar caer en
uN Uso excesivo y minimizar el riesgo
de padecer estas patologias?

LIMITES CLAROS

Pequenas decisiones que pueden
ayudarnos:

® Configurar zonas libres de
tecnologia en tu hogar, como el
dormitorio o la sala de estar durante
ciertas horas del dia.

® Utilizar alarmas tradicionales

en lugar de tu teléfono para desper-
tarse por la manana o después de

la siesta.

® Establecer una hora de apaga-
do diaria para todos tus dispositivos
puede ayudarte a desconectarte fisi-
ca y mentalmente antes de dormir.

NOTIFICACIONES

De vez en cuando es recomendable
hacer un inventario de las aplicacio-
nes instaladas en el teléfono movil

o en latableta y evaluar cuales son




ES RECOMENDABLE
HACER INVENTARIO

DE LAS APLICACIONES
INSTALADAS EN EL
TELEFONO MOVIL'Y
EVALUAR CUALES SON
REALMENTE NECESARIAS

=N |

necesarias en realidad, para desins-
talar las que solo sirven para matar
el tiempo o que duplican funciones.
Asimismo, es aconsejable usar la
configuracion del dispositivo para
limitar las notificaciones solo a aque-
llas aplicaciones de comunicacion
esencial o de trabajo.

ESTACIONES DE CARGA
Ademas de cargar los dispositivos
fuera del dormitorio, se recomienda
establecer una estacion de carga
central en un area comun de la
casa donde todos los dispositivos
se carguen por la noche. Esto fo-
menta la responsabilidad y la mo-
deracion en el uso de la tecnologia
entre los miembros del hogar.

APLICACIONES DE BIENESTAR
Algunas aplicaciones estan disena-

das especificamente para ayudar a

gestionar mejor el tiempo de pan-

|
1

talla, como aquellas que bloguean
otras aplicaciones después de cier-
to tiempo de uso o que animan a
tomar descansos regulares. Estable-
cer metas de reduccion de tiempo
de pantalla semanales y monitorear
la actividad ayudan a progresar.

AFICIONES

Experimentar con nuevas activi-
dades que puedan volverse pa-
satiempos, como la jardineria, la
lectura, la cocina o el dibujo. Estos
hobbies no solo distraen de la
tecnologia, sino que también son
terapéuticos y potencialmente en-
riquecedores. Los clubes o clases
locales pueden ser una gran moti-
vaciéon para continuar y profundizar
en estas actividades.

ENCUENTROS CARA A CARA
Organiza reuniones, como cenas
O juegos de mesa, que requieran

— DESCONEXION DIGITAL

Algunas aplicaciones
ayudan a gestionar mejor
el tiempo de panialia

interaccion en persona. Pueden
ayudar a construir relaciones pro-
fundas y a disminuir la dependen-
cia de las interacciones digitales. @

NOMOFOBIA

La nomofobia es el nombre
que recibe el miedo irracional
a estar sin teléfono movil. Afec-
ta tanto la salud mental como
fisica, causando, entre otras
patologias, ansiedad, deterioro
en las inferacciones sociales y
disminucion del rendimiento en
actividades cotidianas.

Para enfrentar la nomofobiaq, es
fundamental reconocer la de-
pendencia del movil y establecer
limites claros y normas especifi-
cas en su uso. En casos severos,
la terapia cognitivo-conductual
puede ser necesaria.

| SALUD & BIENESTAR
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Consejos

esenciales para
excursionistas

Las largas caminatas por la montana son
una excelente forma de conectarse con

la naturaleza y ponerse a prueba fisicay
mentalmente. Sin embargo, estas aventuras
también presentan desafios unicos para el
bienestar y la salud. jToma notal! e

repararte adecuada-
mente y escuchar a tu
cuerpo contribuiran a
evitar problemasy a
sacar el maximo pro-
vecho de tus aventuras al aire libre.
Asi que, si tienes pensado realizar
una excursion larga (de mas de tres
horas o mas de diez kildmetros

por la montana), estos consejos te
ayudaran a prevenir lesiones, evitar
dolor o llagas en los pies, proteger
tu piel del sol y del viento, frenar la
posible aparicion de heridas a causa
de rozaduras, cuidar tu espalda o
asegurarte una hidratacion adecua-
da durante todo el recorrido. Con

un poco de prevision y organizacion
previa te ahorraras las tipicas moles-
tias de salud que suelen afectar a los
excursionistas de alta montana. @

EVITA

EL ROCE

» Las rozaduras pueden convertir una
experiencia agradable en una muy dolorosa.
» Elige ropa interior y pantalones sin costuras
asperas y de materiales que evacuen el sudor.
Asegurate de que no tengan etiquetas
internas. Y, si las tienen, cortalas.
» Aplica cremas o geles especificos
en zonas susceptibles, como
ingles y axilas.
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CUIDA

LOS PIES

Usa botas de montana que se ajusten
bien y que estén adaptadas al terreno y
calcetines que absorban la humedad
y cambia a un par seco si se mojan.

Emplea cinta adhesiva, esparadrapo o
apositos especificos en areas propensas a
ampollas antes de comenzar a caminar
(como el talon y el dedo menique
y el dedo gordo).

DOLOR DE

ESPALDA

» Procura que tu mochila esté bien
ajustada y el peso, equilibrado, con las

cosas mas pesadas en la parte de abajo.

» Lleva solamente lo imprescindible.

» Fortalece tu espalda con ejercicios

especificos antes de la caminata.
» Ajusta bien los tirantes, el cinturon
lumbar vy la correa del pecho.




HIDRATACION

CORRECTA

No subestimes el agua que necesitas.
Bebe regularmente. No esperes a tener
sed para hidratarte.
Lleva suficiente agua (dos o tres litros para CONTRA

cada jornada). Planificate e investiga sobre E L CALOR

los puntos de agua (pueblos o fuentes de > El calor extremo puede provocar gol-

agua potable) que hay en la ruta. pes de calor, insolacion y deshidratacion. Hay
Si hace falta, lleva pastillas que evitar las horas de mas sol (especialmente
potabilizadoras. fuerte entre las 14 y las 16:30 horas).
» Planifica la ruta para caminar durante las
horas mas frescas del dia.
» Cubre tu cabeza. Si puede ser, usa 4
y

un gorro de alaanchaounagorra 4
con visera. /
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— CONSEJOS PARA EXCURSIONISTAS

ATENCION

A LA PIEL

La exposicion al sol y al viento puede
danar tu piel.
Aplica un protector solar de amplio espectro
en varios momentos del dia para que la piel
esteé siempre protegida.
Aunque haga calor, es preferible usar
mangas largas y pantalones ligeros
para protegerte del sol.

hw ":rr-

CANSANCIO

EXTREMO

{ o~ " El cansancio puede ser peligroso, por
- lo que es crucial gestionarlo convenien-
temente con un ritmo adecuado que puedas
sostener durante todo el trayecto.

» Es vital ir realizando descansos cortos y
frecuentes para recuperarse. La idea es
Ir parando cada hora u hora y media

durante cinco o diez minutos.

PREVENIR

LESIONES

Practica ejercicios de
calentamiento antes de empezar
y estira al final de la caminata.

Informate sobre el terreno y las

condiciones de la ruta.
No te fuerces con rutas de-
masiado largas o duras.

SALUD & BIENES TAR
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— APLICACIONES PARA PONERSE EN FORMA

AppS para ponerse
en forma en casa

El entrenamiento on-line esta en auge. Y es que a traves de aplicaciones es posible
seguir un ritmo de entrenamiento regular sin necesidad de visitar el gimnasio. Existe
una gran variedad de opciones gue se adaptan a todos los niveles y objetivos.

as apps de entrenamiento
on-line ofrecen multiples
beneficios, destacandose
pOr su convenienciay
personalizacion. Permiten
ejercitarse en cualguier momento
sin necesidad de desplazarse, ideal
para quienes tienen horarios apreta-
dos o preferencias personales espe-
cificas. Ademas, muchas de estas
aplicaciones proporcionan progra-
mas personalizados que se ajustan
a distintos niveles y objetivos: desde
perder peso hasta ganar masa mus-
cular o mejorar la resistencia.

COMO ELEGIR

Para seleccionar la aplicacion
correcta, considera los objetivos y
las condiciones personales y define
claramente lo que esperas lograr
con la rutina de ejercicio en casa.

Si eres principiante, busca aplica-
ciones que ofrezcan guias y ajustes
de intensidad. Ademas, considera
tu disposicidon a pagar por servicios
adicionales; muchas aplicaciones
ofrecen funciones basicas gratui-
tamente, pero requieren suscrip-
ciones para acceder a planes mas
avanzados o personalizados. Por
ultimo, no olvides leer las resenas y
los comentarios para entender me-
jor la experiencia de otros usuarios.
Algunos ejemplos disponibles en
Google Play y Apple Store:

FITNESS

@ Entrenamiento de 7 Minutos:
para perder o mantener peso, tener
un abdomen plano y reafirmar

gluteos o piernas. Se trata de rutinas
de 7 minutos que se explican a
través de videos. Se basa en el HICT
(entrenamiento de circuito de alta
intensidad) para mejorar la forma fi-
sica muscular y aerobica. Consta de
12 ejercicios que deben realizarse
en 30 segundos, con descansos de
10 segundos entre ejercicio. Solo se
necesitan una silla y una pared.

YOGA
® Yoga para Principiantes: el
contenido de esta app abarca una

~
A
)

|

amplia gama de elementos, desde
posturas y ejercicios de medita-
cidn hasta asanas especificos
para musculos concretos y estira-
mientos disenados para mejorar la
flexibilidad y facilitar la relajacion.
Los entrenamientos, que varian en
enfoque —mejorar postura y flexibi-
lidad, aliviar el estrés, perder peso,
asi como tonificar y fortalecer los
musculos—, son impartidos por un
instructor a través de videos. Existe
una version gratuita y opciones de
compra adicionales. @

Si eres principiante, busca
aplicaciones que ofrezcan guias y
ajustes de intensidad en los ejercicios



SEGURO Y SENCILLO

Estimulacion transcraneal
por pulsos, TPS®

Un sistema innovador a través del cual se
iIntroducen, 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



Daniel Josier

Perfumista de autor y creador de su propia marca

Me inicié en el mundo de la per-
fumeria en el ano 1998, en la
compania alemana de creacion de
perfumes Haarmann & Reimer (en
la actualidad, Symrise). Alli trabajé
con Jean Claude-Ellena, que dirigia
el Atelier Olfactif de esta compa-
nia en Grasse y quien fue mi jefe,
maestro (llamalo como quieras),
desde 1998 hasta 2004.

Mi linea de perfumes salidé en 2014,
asi que estuve 16 anos trabajando
para la industria hasta que lancé
mis propios perfumes (sigo traba-
jando para la industria hoy).

La globalizacidon de los mercados
y la dimensidén de la perfumeria
comercial hacen que las grandes

firmas necesiten perfumes muy
comerciales, faciles de consumir.
Cuando te diriges a un mercado de
120 paises, por ejemplo, tu primera
produccion es de 250.000 piezas,
gastas millones en publicidad, ima-
gen... El perfume tiene que gustar a
todo el mundo si o si; por tanto, se
debe ir a productos faciles, que fun-
cionen en el mercado, y dejarse de
"Inventos raros”.

Entonces, desde el punto de vista
del creador de la esencia, se con-
vierte en un trabajo mas técnico
que creativo. Por eso, muchos
perfumistas salieron, salen y sal-
dran al mercado con sus propias
ineas, alejandose de la "rutina" de
la perfumeria comercial y pudiendo
exponer lineas perfumisticas mas
creativas, mas intimas, mas raras,
para un publico mas exigente, mas
conocedor y mas exclusivo.

Esa fue la razon de lanzar la li-

nea Daniel Josier: crear perfumes
fuera de la norma del mercado,
creaciones mas intimas y donde im-

portan mas la calidad de la materia
prima y el mimo que su desarrollo
de marketing.

El sello de mis creaciones es quiza
el mimo de la materia prima... No
busco una tendencia de mercado,
sino el mimo de la materia prima; la
seleccidon de la calidad de la mate-
ria prima es esencial. Por otro lado,
siempre he admirado mucho la per-
fumeria arabe y sus materias, pero
soy de cultura europea y mediterra-
nea. La fusion de estos elementos
creo que es lo que mas define mis
perfumes.

La inspiracion puede venir por mu-
chos motivos, nunca hay una sola
fuente. La inspiracion es algo que
hace vibrar tu energia interior y te
dejas llevar por ella. Es algo que te
estimula y, si tienes la mente abier-
ta y te dejas guiar, llegaras a buen
puerto. Son muchas las fuentes de
inspiracion: desde un nuevo paisaje
a una buena pelicula, a una mirada
O una sonrisa... Pero, si tuviese
gue decir una, lo que mas me ins-
pira en este mundo es la piel de mi
muijer. Ella es la mayor fuente de
inspiracion.

Sobre materias primas, juf!, hay
tantas... Pero, si tuviese que elegir
un ramillete, me encantan las flores
blancas por su luminosidad; las
maderas orientales como el sanda-
lo, el vetiver y el oud me fascinan;
las especias picantes como la pi-
mienta de Sichuan; y las materias
orientales como el pachuli, el am-
bar o el almizcle.

De mis creaciones, me siento orgu-
lloso de cada una de ellas porque
todas representan algo de lo que

SALUD & BIENES TAR
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soy, de lo que siento. Quiza Ambre
Tabac me hace sentir especial-
mente orgulloso porque pensaba
que iba a ser una especie de "in-
comprendido” por su "rareza" vy, sin
embargo, se ha convertido en el
buque insignia de la marca. Pero,
como creador, la que mas orgullo
me hace sentir es, sin duda, la
proxima creacion...

En la actualidad hay diez perfumes
de la linea Daniel Josier, seis de
History in Drops y seis de una linea
gue se llama Signature. La diferen-
cia entre ellas es que la linea Daniel
Josier simboliza momentos de mi
vida felices y alegres; todos mis
perfumes son muy vitales y con his-
toria detras. History in Drops surge
de las charlas y conferencias que
he dado; siempre empezaba con-
tando la historia de los perfumes y
un dia pensé en coger seis momen-
tos de su historia que me parecian
cruciales y plasmarlos ahi. Signatu-
re se basa en experiencias mias —su
caja y la botella son rojas—, tal vez

en esta linea reflejo en el perfume
momentos mas complicados. En
total hay veintidos perfumes.

En lo comercial si, ya que deben
segmentar el mercado gracias a la
publicidad. En cambio, en la per-
fumeria de autor, nos fijamos en la
materia prima. Los perfumes son
elementos muy complejos, tienen
de 50 a 70 ingredientes. Las notas
primeras son frutales o blancas por
ser vitales y nos hacen sentir bien;
los cuerpos pueden ser de madera,
flores, especias; y los fondos siem-
pre son resinas, maderas o notas
orientales para darle duracion.
Como ves, el perfume tiene de
todo. El mismo perfume en tu piel
0 en la mia huele diferente. Piensa
que trabajamos con la naturaleza

y la naturaleza es de todos; no es
femenina ni masculina.

Asi es. El olfato es el
sentido mas ancestral,
el mas animal y el que
menos ha evolucionado.
Los animales lo utilizan

a diario para sobre-
VIVir y nosotros no.

El hombre no tiene
necesidad, aunque
cuando huele a gas,
por ejemplo, sabe
que hay un peligro.

Los humanos nos
reconocemos mas por
la vista o por la voz.

El olfato pertenece al

subconsciente, el tacto es electrici-
dad y el oido son ondas. El olfato se
transmite por moléculas y pertenece
a la amigdala del cerebro (donde se
encuentran emociones y sensacio-
nes), por eso nos hace retroceder en
el tiempo. Hay estudios que certifi-
can que de lo que vemos reconoce-
mos un 7 %; de lo que oimos, un

12 %; de lo que tocamos, un 4 %:;
pero del olor, hasta un 35 %.

No es que esté poco valorada,

es que apenas se conoce. En el
mundo hay mas astronautas que
perfumistas. Pero Espana es un
pais donde se valora mucho esta
profesion, y la prueba es que te-
nemos companias internacionales
muy importantes como Puig (cuarto
grupo mundial en perfumes) y afa-
mados perfumistas como Alberto
Morillas, galardonado como mejor
perfumista del mundo.

Espana tiene una gran diversidad
olfativa. Nada tiene que ver el olor
del mar Cantabrico con el aroma a
azahar en Sevilla, ambos maravillo-
s0S. Somos un pais fundamental-
mente mediterraneo y nos encantan
os citricos, la lavanda, la higuera y
as notas herbales, como también
a intensidad de las flores blancas.
Nuestro mercado ha evolucionado
mucho y estamos a la cabeza de
Europa. Hoy, el hombre espanol es
entendido en fragancias y busca
algo especial, raro (nicho). La mujer
es mas marquista.

www.danieljosier.com
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CUIDADODE LA PIEL

Aloe Vera BioGel, de Aboca

Gracias a sus propiedades protectoras, Aloe Vera BioGel, de
Aboca, es un producto apto para todo tipo de pieles. Esta
Indicado sobre todo en los casos en los que el cutis necesita una
accion lenitiva después de estar sometido a agentes externos
como el sol, los jabones...

Su formula incluye un alto contenido de gel de hojas de aloe vera
(60 % de gel fresco rehidratado), que desempena una accion
reparadora y protectora y brinda una agradable sensacion de
frescura y alivio a la piel enrojecida y agrietada, dejandola suave
y sedosa.

La presencia de ingredientes provenientes de la agricultura
biologica y una formulacion sin conservantes de sintesis quimica
hacen de este un producto innovador. aboca.com/es

EMBARAZO

Mastodin, un tfratamiento para aliviar
el malestar provocado por la tension
mamaria

La mastodinia se manifiesta como una situacion de tension y
dolor mamario. Afecta a dos de cada tres mujeres en etapa fertil;
de las que el 60 % tendra episodios recurrentes que empeoraran
su calidad de vida. Estos sintomas son frecuentes sobre todo en
determinadas situaciones, como el sindrome premenstrual o el
primer trimestre del embarazo, en los que pueden oscilar entre
moderados y severos, y suelen ir acompanados

de sensibilidad mamaria, edema, hinchazon y

sensacion de tension en los senos. Laboratorios

Vinas ayuda a aliviar el malestar con Mastodin, _ |
un tratamiento topico no hormonal formulado
con aceite de semilla de algodon, rica en acidos
grasos esenciales y acido glicirrético. vinas.es c |
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Los tres imprescindibles en la canastilla

del bebé

Los tres productos de cosmetica 100 % naturales, veganos y

cruelty free imprescindibles en la canastilla son:

e Pasta al agua para el culito. Se adhiere a la piel protegiéndola
y sin dejar un aspecto grasoso. Recomendamos Baby Pasta al
Agua 100 ml, de Famiskin.

¢ Aceite hidratante y para masajes. Hidrata y protege la piel con
aceite de caléndula y de algodon. Recomendamos Baby Oil
200 ml, de Famiskin.

e Gel champu. Que deja suave el cuerpo y el cabello, que no pica
en los o0jos y es natural. Recomendamos Baby Gel Champu
250 ml, de Famiskin.

Puedes encontrarlos en www.famiskin.com.

PROTECCION SOLAR

Sun Secure, la proteccion solar que
protege la piel y respeta el medio
marino

Sun Secure, la gama de proteccion solar de SVR, garantiza una
proteccion muy alta SPF50+, ultrasegura y apta para la piel de
toda la familia, incluso la mas sensible. Son

productos eficaces, no
ecotoxicos, biodegra-
dables y con envases
100 % reciclables, que
poseen una combinacion
patentada de cuatro
filtros Unicos sin dejar
de ofrecer la mas alta
proteccion

UVA, UVB, luz visible

e infrarrojos.
es.svr.com




SALUD MENTAL

Neurolith® produce mejoras significativas en
los pacientes con alzhéimer

Storz Medical sigue desarrollando su tecnologia regenerativa para mejorar la
calidad de vida de las personas. Si hablamos del alzheimer, una enfermedad que
lamentablemente por ahora no tiene cura, Storz Medical dispone del Neurolith®.
Una aparatologia especialmente indicada en pacientes con sintomas de demencia
de alzhéimer de leves a moderados, capaz de obtener mejoras neuropsicologi-
cas significativas y de evidenciar una reduccion de la atrofia cortical. Todo ello
gracias a impulsos acusticos generados con este sistema que se introducen a
traves del cuero cabelludo. Cientos de clinicas y consultas de todo el mundo
confian en esta tecnologia para luchar contra los efectos de esta enfermedad.
storzmedical.com
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LACITA

LIBRO

El camino de la
infertilidad
Cristina Lopez del Burgo
Alienta Editorial

Para cualquier pareja, un diagnostico de
infertilidad supone un punto de inflexion
vital que genera mucho sufrimiento,
incertidumbre y soledad. Quienes se
encuentran con ella se ven obligados a
reinventar sus suenos, sus ilusiones y
su proyecto de vida familiar. Una situa-
cion para la que

nadie esta pre-

CRISTINA LOPEL

parado y de la DEL BURGO

que no se suele I:l camino
hablar, a pesar de la

de que afecta W%MW
a una de cada

seis parejas. o

Este libro abor- ’i

da las cuestio-
nes biologicas
y médicas de -
la infertilidad “I 4
y explica las

opciones disponibles para quienes no
consiguen tener hijos. Pero también
habla de duelos invisibles, de miedos

y soledad. De tabues y comentarios
dolorosos. De pareja, familia y relacio-
nes personales. De nuevos suenos e
ilusiones y de como recomponerse para
tener una vida fecunda.

\

Los mejores medicos del mundo son: el doctor

dieta, el doctor reposo y el doctor alegria

—Jonathan Swift, escritor
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La marca de productos de higiene y cuidado personal que han
revolucionado la industria, Lov'yc, te descubre sus best sellers para
tener una piel cuidada y luminosa.

a primavera es una estacion ines-
table, con cambios ambientales
que pueden afectar a nuestra
piel. Dias de mucho calor, ba-
jadas bruscas de temperatura,
brisas, vientos fuertes, lluvias...

Una de las propuestas mas interesantes
para esta temporada son los geles de bano
cremosos en formato familiar de Lov'yc,
que proporcionan una hidratacion intensa y
prolongada y dejan la piel perfecta. Ademas
de su formula ligera, son ideales para todo
tipo de pieles, incluso las mas sensibles.

GELES DE BANO CREMOSOS LOV'YC
PHARMA EN FORMATO FAMILIAR 2 L
® ALOE VERA. Hidrata, revitaliza y suaviza
las pieles mas secas. Su formula actua como
protector dérmico, ya que aporta hidratacion
y humedad y asi consigue un extra de suavi-
dad y vitalidad para este tipo de pieles.

® PH5-UREA 5 %. Formulado para con-
seguir el extra de hidratacion que necesita
la piel. El acido lactico estimula la produc-
cion de colageno, activando propiedades
de firmeza y elasticidad de la piel.

@ ATOPIC. Ideal para pieles sensibles y
con tendencia atopica. Hidrata en profundi-
dad y esta disefiado pensando en las nece-
sidades especiales de este tipo de pieles.

:COMO APLICAR EL PRODUCTO?
Sobre |a piel, previamente humedecida,
con un suave masaje hasta la aparicion
de la espuma, para finalmente aclarar con
agua. Consigue una piel hidratada, suave
y con muchos mas beneficios.

Descubre la nueva formula de geles
cremosos familiares y mas productos
en www.lovyc.com.

UCTO DEL. MES
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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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naturaleza ' Oggpe 190

(Cansada de estar cansada?

Mi fuente de ener gia Formula disefada para optimizar la absorciéon con

acidos de jugos de frutas y vitamina C.

Extracto de plantas que aporta un efecto digestivo.

®
® Formulado pensando en la tolerancia.
o ra I x Con gluconato ferroso y vitaminas C, Bl, B2, B6 y B12.
Jugos de 9 frutas, levadura y germen de trigo.

HIeI'I'O + V|tam|nas Sin conservantes, colorantes ni saborizantes.

e Mujeres e Embarazo y lactancia
e Deportistas e Vegetarianos y veganos

e Tercera edad e Ninos y adolescentes

®

Floradix

250 ml - C.N. 326850.9
500 ml-C.N. 326843.1
84 comp.-C.N. 152008.1

Floradix-Floravital
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250ml-C.N. 1528094

.
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Floradix Kids

250 ml-C.N.203178.4
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FABRICADO POR DISTRIBUIDO POR
! =~ SALUS Haus SALUS Floradix Espana, S.L.
@ @ @ Alemania Avda. del Pla de Mesell, 4

salus.es salus_es www.salus.es 03560 El Campello (Alicante)*





