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DIA MUNDIAL DEL

CANCER DE PROSTATA

El dia 11 de junio se celebra el DIA MUNDIAL DEL CANCER DE PROSTATA,
un tfumor que representa el 21 % de los canceres masculinos. Nueve de cada
diez se detectan cuando la enfermedad se encuentra Unicamente en la prostata,
lo que permite que la tasa de supervivencia a 5 anos sea cercana al 100 %. Para un
diagndstico precoz, es fundamental que lleves tus chequeos al dia.
El CLUB GENTE SALUDABLE fe [0 pone facil gracias al acuerdo que tiene con mas de
7.400 profesionales médicos en toda Espana a precios exclusivos para los socios.
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Entra en WWW.SABERVIVIR.ES y fendrds acceso

a tfodas las especialidades médicas, consultas y pruebas diagndsticas.


http://www.sabervivir.es
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MANUEL
TORREIGLESIAS

Fundador del
Club Gente Saludable

El saludo de Manuel

TRAMPAS DEL VERANO
COMER, BEBER Y SOL

ste mes de junio la prensa nos

hablard de tres importantes

Jornadas Mundiales de Salud.

El dia 20 serd para el Cdncer
de Rifién, el 11 se celebrard el Dia de
los Tumores de Préstata y el 6 tendre-
mos que festejar la gran efeméride de
la solidaridad, porque en todo el mun-
do nos animarén a la donacién de 6érga-
nos. Mirad, queridos socios de nuestro
GRAN CLUB GENTE SALUDA-
BLE, con un sélo donante fallecido pue-
den salvarse siete vidas. Grandioso.

OJO CON EL INTESTINO

La parte de nuestro organismo que
mids agresiones recibe durante el vera-
no es toda la que entra en contacto con
nuestra bebida y alimentacién. Coge-
mos las vacaciones, tenemos mas horas
para disfrutar de la mesa, hay muchas
celebraciones y encuentros con familias
y amigos que hacia tiempo no gozdba-
mos. Si nos descuidamos, subimos de
peso, padecemos molestias digestivas,
tipo ardor, y tenemos que acudir a la
farmacia o a urgencias por toxiinfeccio-
nes alimentarias. Os van varias paginas
sobre rutinas que facilitan el transito
intestinal y el funcionamiento arménico
de la microbiota. El intestino desempe-

iLlamanos! iEstamos a tu servicio!

900 818 779

De 10 a 14:30 horas de lunes a viernes.
Sigue el Club también en redes sociales:

www.sabervivir.es
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fia un papel importantisimo en nuestro
bienestar fisico y emocional. No hay que
ponerlo nervioso en verano.

PATATAS ANTIINFLAMATORIAS
Destaco unos detalles que nos cuenta la
dietista y nutricionista Sandra Moino:
"El azicar es el principal producto que
aumenta la grasa en nuestro cuerpo,
inflamdndolo y enfermédndolo". Y sobre
la maravilla de las patatas: "Se cocinan
y se dejan enfriar doce horas, enton-
ces su almiddn pasa a ser resistente y se
convierte en alimento perfecto para las
bacterias del colon, actuando como un
antiinflamatorio natural". Toda su apor-
tacion es curiosa e interesante.

Y mucho cuidado con el sol. El afio
pasado se diagnosticaron en Espafa
20.000 nuevos casos de cincer de piel.
Estoy a favor del sol con proteccién para
mejorar la sintesis de la vitamina D, que
fortalece nuestros huesos. Para conse-
guir un buen nivel de esta vitamina sélo
son necesarios treinta minutos diarios de
sol. Insisto, con proteccién.

ABUELOS CUIDADORES

Os decimos porque salen ganando las dos
partes: los nifios y los abuelos. Me refie-
ro a los ABUELOS CUIDADORES.
Durante todo el afio, y especialmente en
los meses de verano, los abuelos que pue-
den por salud, hardn bien echdndole una
mano a los hijos, cuidando de los nietos.
Es un tema muy estudiado, y lo avala este
definitivo dato: La mortalidad es un 33
por 100 menor entre los abuelos que cui-
dan a sus nietos.

Y ;que ricas! en verano apetecen ain mds
las sardinillas en lata. Pues amigas/os,
tomdndolas en lugar de la carne roja, se
evitarian al afio miles de muertes, sobre
todo por ictus y cdncer de colon.

Es marca de la casa: la revista os va carga-
dita de mucho provecho.

gentesaludable 3
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EL 34 % DE LOS|ESPANOLES
"Ewugs QUE TIENE PROBLEMAS
 SALUD MENTAL

Un tercio de los
espanoles admite
que tiene algln
problema de salud
mental, segln

el tltimo Estudio
Internacional del
Grupo AXA sobre
Salud y Bienestar
Mental presentado
por su fundacioén,
que recoge datos
de 16 paises en el
mundo.

Fumar no solo provoca cancer

“Aunque existe una amplia concienciacién sobre los riesgos del
tabaco como causante del cdncer y las enfermedades cardiacas,
hay un conocimiento limitado sobre cémo el tabaquismo puede
provocar Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crénica, una dolencia
que puede serigualmente mortal y que afecta la calidad de vida
de manera significativa”, segln explica la doctora Antonia Ocaia,
del Grupo de Patologia Respiratoria de la Sociedad Catalana de
Médicos Generales y de Familia.

La depresion es la principal
causa de incapacidad laboral

Los problemas de depresién emergen como

la principal causa de incapacidad laboral
permanente, superando a los problemas de espalda.
La prevalencia de esta enfermedad en Espana
sobrepasa ampliamente las cifras del resto de
Europaq, con un 29 % respecto al 15 % del continente.

ESTE MES: ¢ Pautas para cuidar el estdbmago ® Prevenir el cancer
de piel ® El autocuidado en familiares con alzhéimer ¢ Y MUCHO MAS...

L W
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PAUTAS PARA

CUIDAR EL ESTOMAGO
de cara al verano

Pasar mas tiempo fuera de casa 'y
relajarse con respecto a la alimentacion
puede pasar factura.

Alimentos

mas sanos \<> — @ e

En vacaciones suele variar <>

tanto la calidad como la ﬁ |
cantidad de los alimentos \ { \

que se comen. "Ademds, w )\w “’ b
puede haber consumo de -\ —

refrescos, alcohol y alimentos

menos saludables", advierte

Susana Canovas, diestista-

nutricionista y miembro del L 4
Colegio de Dietistas-Nutricionistas de

Cataluna (Codinucat).

B Un consejo clave: Lo importante es seguir con

una alimentacion saludable, igual que el resto del

ano, optando por platos con vegetales y proteinas

magras y evitando los excesos.

'~

=
-~

Dieta mediterranea

"Al hacer calor y tener unas mayores necesidades
de hidratacidén es un buen momento para

priorizar el consumo de verdura cruda (ensalada iy - F
de todos los colores), cremas frias y fruta fresca. : "}
Completando con legumbre, huevo u ofra fuente .

de proteina (carne, pescado y marisco)", apunta i '

Susana Canovas.

H Un consejo clave: Sihay mds hambre, en lugar de

tomar ultraprocesados o platos menos saludables,

la experta recomienda

decantarse por farinGceos

integrales, como el pan,
la pasta, el arrozy los
fubérculos, teniendo

siempre en cuenta =1
que la base es la dieta l " e
mediterrdnea. e
: e
......................................................... 3 = .-_.L ¥
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Una buena
hidratacion

Para evitar la deshidratacién que puede
afectar especialmente a poblacién
vulnerable, como los mayores, hay que
inclinarse por el agua, como elemento

principal.

M Un consejo clave: Tal como apunta ]
la representante del Codinucat, los
platos frios, como el gazpacho, la sopa
de meldn, las cremas frias, las infusiones © |
frias sin azlcar o el zumo de tomate,son |

excelentes opciones para estar bien
hidratados y cuidar el estado digestivo.

Combatir excesos

Al hacer mas vida social, gracias al buen tiempo y las

vacaciones, es habitual que se coma demasiado y

se acabe el verano con unos kilos de mas y molestias

digestivas como el ardor.

M Un consejo clave: De primero, intfenta pedir siempre

verdura o ensalada y procura que los postres, pese a los

apetecibles helados, consistan en fruta. Es una

buena manera de hacer que dos

tercios de la comida sean saludables

y mds ligeros. Tu estébmago lo
agradecera.

Come (casi)
de todo

Ademads de ser mds insanas,
las grasas frans, presentes
en productos industriales y
en ultraprocesados, hacen
que las digestiones sean mdas
pesadas. Intenta evitarlas
siempre y, sobre todo, en
verano, cuando se ingieren
mas calorias en total.

M Un consejo clave: Elimina
de tu dieta lo que sobra,
pero no dejes al margen
alimentos concretos por
voluntad propia, si estos

son saludables. Segun un
estudio de Aegon, mas de
un 30 % de los encuestados
ha decidido prescindir de
un alimento sin prescripcion
médicay esto es un riesgo
para la salud.

Ojo con las
infecciones

"En verano hay elevadas
temperaturasy sino se
cuida la higiene alimentaria
se puede presentar una
toxiinfecciéon alimentaria",
recuerda la dietista-
nutricionista.

H Un consejo clave: En esta

En verano no
deben faltar
VERDURAS,
LEGUMBRES,
FRUTA, FRUTOS

SECOS Y ACEITE
DE OLIVA
VIRGEN, con
carne magra,
pescado, lacteos
y huevos

época del ano hay que
extremar las precauciones y
"evitar tener los alimentos a
temperatura ambiente mdas
de dos horas", como recuerda
Susana Canovas. Los alimentos
. se deben atemperar fuera de la neveray,
luego, meterlos en ella para reducir riesgos.

Clubgentesaludable 7
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Si haces
un picnic...

El buen tiempo es
sinbnimo de comidas al
aire libre. Pero las altas
temperaturas pueden

Alimentos
en el coche

Sivigjasen cochey

tfransportas alimentos

para hacer una comida al

aire libre, llévalos en una

nevera colocada en el

lugar mas fresco del vehiculo.

B Un consejo clave: Tal como recomienda la Agencia
Catalana de Seguridad Alimentaria, al llegar al lugar
deseado para el picnic, la nevera se debe sacar del
automovil lo antes posible y hay que colocarla en un lugar
en sombra. La nevera se debe abrirlo menos posible para

suponer un riesgo si
pasa demasiado desde
que se preparan los
alimentos hasta que se
ingieren.

B Un consejo clave: Los
alimentos que requieren
frio hay que conservarlos
en nevera fuera de casa
y han de estar hasta

el dltfimo momento en

el frigorifico. Si se usan
cubitos, deben estar

en una bolsa para que
no goteen. Cuando se
derriten, el alimento
queda desprotegido.

proteger los alimentos refrigerados.

Ensaladas y tortillas

Mezclar ingredientes crudos y cocinados, como en las
ensaladas variadas, favorece la contaminacién, por lo que
hay que consumirlas al momento. Con respecto alas tortillas,
el huevo ha de estar bien cuajado.

B Un consejo clave: Sino se van a consumir f
inmediatamente, las salsas que llevan <
huevo no son idéneas en verano. Hay
que tener en cuenta que las que se
toman fuera de casa tienen un
tfratamiento especial para combatir
riesgos y garantizar su salubridad.

Ojo con las
barbacoas

Barbacoay buen tiempo estan unidos,
pero hay que procurar adaptarlas al
estado digestivo de cada uno. Las
posibilidades son amplias: desde
verduras, patatas, pescado hasta

la carne. Las raciones deben ser
moderadas y variadas.

M Un consejo clave: La carne debe estar
bien cocinada para eliminar gérmenes.
Como recomiendan desde la Agencia
Catalana de Seguridad Alimentaria, no
se debe mezclar carne cruda con carne
cocinada. "Esperemos a que esté toda

refrigerarlos bien
hech ra llenar nuevamente | rrill . 1
ciﬁ c%ﬁ’%?:rfdg“, reuceor(jwieidaen.CJ P para eVItar IaS
.................................................................................. Lt InfeCCIOneS

Las bacterias
dafinas para los
alimentos
CRECEN A
PARTIR DE

10° C, por lo que
en esta época es
esencial

8 Clubgentesaludable
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PREVENCION
DEL CANCER DE PIEL

Reglas bdsicas

En el ano 2023 se
diagnosticaron mas

de 20.000 nuevos
casos de este tipo

de cdncer en Espana.
Supone un 8 % del total.

ualquier persona pue-
de tener cidncer de
piel", advierte el doctor
Eduardo Nagore, der-
matélogo y miembro de la Aca-
demia Espaiiola de Dermatologia
y Venereologia (AEDV). ;De qué

manera protegerse frente a é1?

CONSEJOS ELEMENTALES

Cada vez que la piel se expone
al sol se producen mutaciones
en el ADN, que normalmente se
reparan sin incidencias, pero que
también pueden dar lugar a este
tipo de tumores. El especialista
explica qué hacer para prevenirlo.

Hay momentos
en el dia en que las radiaciones
solares son mayores. Estos indi-
ces se pueden consultar en la
Agencia Estatal de Meteorologia

25

DE JUNIO
Dia Mundial
del Vitiligo

(AEMET), que los publica regu-
larmente para todo el publico.

Lo
ideal y recomendado es que esa
crema tenga un indice de 50+.
Pero hay que aplicarla bien y en
cantidad suficiente: "La crema
es un vehiculo y hace efecto mds
tarde, unos 20-25 minutos des-
pués, por eso hay que ponérsela
antes de salir de casa y renovar-
la cada dos horas, pues la piel la
libera y se pierde por el sudor y el
bafio", indica el doctor Nagore.

Un 2 % de la poblacién total presenta esta afeccidon

de la piel, que no es grave ni contagiosa, segun
destacan desde la AEDV, pero puede afectar

psicolégicamente a los pacientes.

El vitiligo

El color
que mds protege frente al sol es el
azul, pero al margen de eso hay
ropa especialmente elaborada con
un nivel de proteccion alto (UPF).

Las
personas con mds de 50 lunares,
pelirrojos o con antecedentes de
cincer de piel deben acudir a revi-
siones y protegerse mucho del sol.

La Organizacién Mundial de la

Salud las cataloga de 'cancerige-
nas', por lo que no se deben usar.

Las personas con

antecedentes familiares tienen mas riesgo de vitiligo,
que estd considerado como una enfermedad

autoinmune, pues el cuerpo destruye los melanocitos

provoca estas manchas, que se pueden encontrar

en zonas localizadas del cuerpo o bien en grandes

extensiones del mismo.

que dan color ala piel.
Ademds de usar protector
solar para evitar guemaduras, se pueden tomar

antiinflamatorios y recibir luz ultravioleta, entre ofros.

gentesaludable 9
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(PREDISPONE LA
OBESIDAD AL HIGADO

GRASO?

e estima que entre el 50y
el 70 % de las personas
con obesidad padecerd
también higado gra-
so, segun apunta la Fundacién
Espafiola del Aparato Digestivo
(FEAD). ¢Qué consecuencias

tiene y cémo abordarlas?

ALTERACIONES
METABOLICAS

El higado graso estd ligado a los
principales factores de riesgo que
se relacionan con alteraciones
metabdlicas, entre las que estin
la obesidad y la diabetes, aunque
puede haber otras como el exce-
so de colesterol y la hipertensién
arterial. Una de cada cuatro per-
sonas con exceso de grasa en este
6rgano tienen higado graso, que
se define por la presencia de mas
de un 5 % de grasa en el higado,
que empeora cuando hay una
inflamacién o se producen fibro-
sis (pequenas cicatrices).

UNA RELACION DOBLE

"Es dificil separar obesidad e
higado graso", explica el doctor
Javier Ampuero, investigador,

La relacion entre ambos es bidireccional
y los expertos animan a tomar medidas.

médico adjunto del Servicio de
Aparato Digestivo del Hospital
Universitario Virgen del Rocio
de Sevilla y experto de la FEAD.
Tanto el higado graso como la
obesidad se retroalimentan, ya
que el higado graso aparece con
la obesidad y "los pacientes que
presentan esta patologia de ini-
cio tienen mayor riesgo de desa-
rrollar obesidad, hipertensién
o diabetes", aclara. A la hora de
determinar el origen de las prin-
cipales enfermedades que desen-
cadenan cirrosis (el estadio mds

avanzado del higado graso), cin-
cer de higado y trasplantes, "cada
vez se ven mds casos en los que el
consumo de alcohol y la presencia
de alteraciones metabdlicas" estin
detras. Como el higado graso no
suele provocar sintomas, a no ser
que esté muy avanzado, no hay
demasiada concienciacién entre la
poblacién acerca de este problema
de salud, que se puede prevenir
con habitos de vida saludables
(limitando el alcohol), evitando la
obesidad y practicando ejercicio
fisico de forma regular.

JAV'ER AM PU ERO Miembro de la Fundacién Espanola del Aparato Digestivo.

come mal o se come en exceso.

gentesaludable

El tratamiento fundamental para mejorar la obesidad y el higado graso es mantener un
estilo de vida saludable, insistiendo en la actividad fisica. Recomendamos como minimo
8.000 pasos al dia; es mds importante fijarse en los pasos que en la bdscula. Ademas,
hay que llevar una dieta controlada en calorias, es decir, reducir la ingesta calérica e
incrementar el consumo de fruta, verdura, pescado, etc. El principal problema es que se



Sorteo para socios

iISorteamos un
set de manicura/

pedicura!

Este juego de manicuray pedicura garantiza unas
manos y pies muy cuidados. Laluz LED integrada
asegura una buena visibilidad durante el tratamiento.
¢ 2 niveles de velocidad, marcha a derecha e izquierda.
e Incluye 7 accesorios de gran calidad.

W r

Por ser socio del Club ya -
participas. Los ganadores
recibir@n una llamada del Club

revista del mes de julio.

y aparecerdn sus nombres en la —
e

eLuzLED.

o Accesorios aptos para diabéticos.

¢ Funcionamiento con conexién ala red eléctrica.
¢ Incluye estuche.

- {:)  EnHORABUENAALA
~ ™~ - GANADORA DEL
INo fianes qus hacer nada! W 0 0 @ CcepILLODELIMPIEZA

FACIAL ELECTRICO

® Sonia Garcia Martinez
Villaframil-Ribadeo, Lugo.
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PACIENTES
TRASPLANTADQOS
Su dia a dia

Para algunos enfermos, el frasplante es la Unica oportunidad que hay para
sequir viviendo. Cada 6 de junio se recuerda la importancia de la donacion.

J P }/

n solo donante de érga-

nos puede salvar hasta

siete vidas. Es la mane-

ra de que pacientes muy
enfermos tengan una opcién para
seguir adelante. En el caso de
Abelardo Sdnchez, presidente de
la Asociacién Gallega de Tras-
plantes Airifios, los médicos le
habian dado un plazo maximo
de 15 dias para que apareciera un
donante. Afectado por un pro-
blema de nacimiento, recibié un
nuevo higado hace 21 afos con el
que vivir. "Cuando llega el tras-
plante no es una solucién, sino
la solucién, no hay otra", confie-
sa. Por eso tomé desde entonces
el trasplante como "una segunda
oportunidad de vida que tenia
que cuidar y aprovechar".

DIFICULTADES EN EL
ANTES Y EN EL DESPUES
Tal como confiesa, las mayores
dificultades para una persona
trasplantada no estdn después de
la intervencién, sino antes. "A
partir de ahi mejora tu calidad
de vida", confiesa. El primer afio
tras el trasplante es el mds duro,
ya que reciben mucha medica-

cién inmunosupresora para que
el organismo no rechace el nue-
vo 6rgano. Estos firmacos tie-
nen efectos secundarios y cierta
toxicidad que, afortunadamente,
se va controlando con el tiempo.
De este modo, la dosis de medi-
cacién se reduce, aunque tienen
que seguir con controles médicos
regulares de por vida.

VUELTA A LA NORMALIDAD

"La filosofia sanitaria es hacer
un trasplante para reincorporar
al paciente a la vida normal, por

La vida de estos pacientes

Viven en plenitud esta oportunidad

gentesaludable
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eso muchos logran volver a sus
trabajos", comenta, aunque aqui
juega un gran papel el grado de
deterioro que hubiera provocado
la enfermedad anteriormente.
Con respecto al entorno, para
Abelardo Sianchez, "cuando uno
estd enfermo durante mucho
tiempo se deterioran las relacio-
nes familiares y sociales". Pero es
generalizado, apunta, que tras el
trasplante hay un cambio positi-
vo. "Dejas de darle valor a cosas
sin importancia y valoras la vida
de otra manera y eso conlleva
que tus relaciones se fortalezcan
aun mis". En su caso, ha queri-
do devolver a la vida esa suerte y
ahora ayuda a pacientes como ¢l
y conciencia sobre la donacién de
érganos en Galicia.
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CANCER
DE RINON
Y DE
PROSTATA

LO que debes saber

Rin6Nn

Vejiga

El cAncer de rindn es el quinto mds comdn

en Espana (representa el 3 % de todos los

tumores), mientras que el de prostata es el

mas frecuente en varones.

20 DE JUNIO
DiA MUNDIAL DEL CANCER DE RINON
Denominado también cincer de células
renales o adenocarcinoma renal, este tumor malig-
no se origina en la corteza del rifién y es dos veces
mis frecuente en hombres que en mujeres, como
recuerda la Sociedad Espafiola de Oncologia Médi-
ca (SEOM). La mayoria de los casos se diagnostica
a partir de los 50 afios de edad, aunque puede pre-
sentarse en cualquier momento.

El cincer renal tiene una
gran variedad de sintomas, lo que puede complicar
su deteccién. Ademds, muchos pacientes no mues-
tran ninguna sefial hasta que ya estd muy avanzado.
Entre esos sintomas estdn sangre en la orina, pre-
sencia de una masa y dolor en el costado. También
anemia, fiebre y pérdida de peso.

Un 40 % de los afec-
tados se diagnostican de forma casual tras una eco-
grafia o0 una tomografia axial computarizada (TAC).

Se puede extirpar parte o la totali-
dad del rifién o hacer una embolizacién arterial
para reducir el tumor. Este cdncer es resistente a la
quimioterapia y se emplean otras terapias dirigidas,
como la terapia antiangiogénica.

En cancer de rinon,

Préstata

11 DE JUNIO
DiA MUNDIAL DEL CANCER DE PROSTATA
El cdncer de préstata afectard a uno
de cada ocho hombres. Representa la tercera causa de
muerte por cdncer en varones, detrds del cdncer
de pulmén y el de colon. La edad media de diagnéds-
tico estd en 65 afios, como destaca la SEOM. Afecta
a las células que forman la préstata, una glindula del
aparato reproductor masculino.

El cdncer de préstata puede
ofrecer sintomas similares a la hiperplasia benigna
de préstata, como aumento en la frecuencia de las
micciones, dificultad para orinar, interrupcién del
chorro de orina o presencia de sangre en la orina.
En estadios avanzados, puede haber dolor de hue-
sos, cansancio, pérdida de peso e hinchazén en las
piernas o pérdida de fuerza en ellas.

La mayoria de los
casos se detecta en fases muy iniciales, gracias a la
determinacién en sangre del PSA (antigeno prosta-
tico especifico) o con un tacto rectal.

Se puede aplicar radioterapia o ciru-
gia, dependiendo del riesgo del tumor. En casos de
alto riesgo o muy alto riesgo, los pacientes reciben
radioterapia con hormonoterapia prolongada.

de

sufrirlo. En cancer de prostata, la asociacion no es clara

gentesaludable 13
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Hablamos con
la dietista-nutricionista

SANDRA MONINO

La experta acaba de publicar un libro para hablar de habitos
y alimentacion antiinflamatoria.

n Adids a la inflamacion

(Ed. HarperCollins),

Sandra Mofiino ofrece

consejos para mejorar
aspectos clave de la salud, preve-
nir y tratar enfermedades y retra-
sar el envejecimiento actuando
sobre la inflamacién.

¢Cudles son los sinfomas de esa
inflamacidén que no siempre
somos capaces de percibir?
Fatiga constante, insomnio, afec-
ciones en la piel, infecciones de
orina y candidiasis recurrentes,
debilidad en el sistema inmunita-
rio, dolores de cabeza frecuentes,
aumento de peso y dificultad para
perderlo, dolores muscu-

lares, congestién nasal al
despertar, infertilidad...

En el libro hablas del gran

riesgo que supone que la
inflamacion se cronifique.
¢Cudndo sucede asi?

La inflamacién es una
respuesta de nuestro cuerpo frente
a lo que percibe como un ataque.
Cuando nos damos un golpe en
el brazo, nuestro sistema inmune
envia millones de células a la zona
afectada para protegernos de un
dafio mayor, generando una infla-
macién aguda, que disminuira con
el tiempo. Esto es algo muy positi-
vo y necesitamos inflamarnos para
vivir. Cuando nos exponemos a

gentesaludable

factores que nuestro cuerpo percibe
como negativos, se inflama de esta
misma forma. Por ejemplo, cuando
tomamos un producto azucara-
do. En este caso, el cuerpo genera
esta inflamacién aguda y al rato se
desinflama, pero si nos exponemos
constantemente a estos, la inflama-
cién se cronificard y se desencade-
nardn problemas y sintomas como
los que hemos enumerado.

¢Qué alimentacion y qué habitos
estan detras de esa inflamacion?
Los alimentos azucarados no son
nada recomendables para nuestra
salud y lo mismo ocurre con las
harinas refinadas, los edulcoran-

La inflamacion
cronica intestinal

Yy NOS
hace envejecer

tes, los aceites vegetales como el de
girasol, palma, colza... (a excepcién
del aceite de oliva virgen extra o
el de coco), el alcohol, el tabaco...
Ademis de hébitos proinflamato-
rios como el sedentarismo, la falta
de descanso, la poca exposicién a la
naturaleza y a la luz solar, el estrés
crénico, hacer dietas restrictivas...

¢Por qué las dietas restrictivas nos
llevan a un estado inflamatorio?

Las dietas restrictivas no contienen
los nutrientes necesarios para estar
sanos. Pasar hambre y reducir tanto
las calorias de nuestros platos nos
lleva a una situacién inflamatoria
en nuestro organismo. Al igual
que necesitamos evitar o reducir los
alimentos que nos generan infla-
macién, también debemos incor-
porar en las cantidades adecuadas
los alimentos que son saludables y
que generan estabilidad y bienestar.
Uno de los alimentos que siempre
dejamos de lado en este tipo de die-
tas restrictivas son las grasas salu-
dables. Tendemos a pensar que, por
consumir grasa, la vamos a acumu-
lar en nuestro cuerpo e incluso que
nos puede afectar a nues-
tra salud. Pero realmente
la grasa que consumimos
saludable, como grasa
de licteos, frutos secos,
coco, aceite de oliva virgen
extra, aceitunas, aguaca-
te, pescados azules, carne
de ternera... es necesaria,
antiinflamatoria y muy distinta a
la grasa que tenemos acumulada
en nuestro organismo. El azdcar
realmente es el principal producto
que hace que se acumule grasa en
nuestro cuerpo y nuestros 6rganos
y el que mds nos enferma e infla-
ma, como bien detallo en uno de
los capitulos del libro.

¢Qué alimentos pueden conside-
rarse antiinflamatorios?



Junto alas grasas saludables encon-
tramos la carne, los pescados, el
huevo como fuente de proteina
de gran valor bioldgico, esenciales
para mantenernos desinflamados.
También las verduras y las hor-
talizas, que contienen polifeno-
les y actian como antioxidantes
increibles. Recomiendo variarlas
y tomarlas de diferentes colores,
siempre y cuando estén de tempo-
rada, ya que cada una de ellas nos
aporta unos minerales y vitaminas
distintos. Las frutas también son
ideales en este aspecto, sobre todo
en el caso de los frutos rojos. Igual-
mente, tubérculos como la patata
o el boniato, que al cocinarlos y

SANDRA MONINO

dejarlos enfriar durante al menos
12 horas, su almidén pasa a ser
resistente y, al consumirlo, se con-
vierte en el alimento perfecto para
las bacterias del colon, generando
butirato, que actia como antiinfla-
matorio natural.

Adviertes que la inflamacién va
ligada al envejecimiento, ¢de
qué manera?

Si tenemos inflamacién crénica a
nivel intestinal, desencadenari la
inflamacién de otros érganos de
nuestro cuerpo, generando dafio y
haciendo que envejezcamos “por
dentro”. Ademds, la piel es el 6rga-
no exterior, el que podemos ver, y

ahi se refleja nuestra salud. Tam-
bién tenemos microbiota en nuestra
piel y esta se ve modificada por lo
que comemos y por los hébitos que
tenemos durante nuestra vida. Por
lo que, cuanto mejor sea nuestra
salud intestinal y menor inflama-
cién tengamos en nuestro cuerpo,
mds jévenes estaremos.

¢Como influye el estado inflama-
torio en la aparicion de distintas
enfermedades?

Al tener inflamacién crénica en
nuestro cuerpo, se genera mayor
resistencia a la insulina, que es
una de las desencadenantes de las
enfermedades metabdlicas. Por
otro lado, la inflamacién hace que
a nivel hormonal nuestro cuerpo
pueda descompensarse y generar
mayores sintomas y problemas en
etapas de cambios como la meno-
pausia o la adolescencia, e incluso
provocar infertilidad, endome-
triosis, miomas... También, si hay
inflamacién intestinal, nuestros
6rganos tienden a inflamarse y
a tener problemas relacionados
con esto como problemas renales,
hepdticos, cardiovasculares o en
la piel. Y, por ultimo, el sistema
inmunitario podria atacar a célu-
las propias generando enferme-
dades autoinmunes como artritis,
psoriasis, esclerosis multiple...

Una vez constatada la inflama-
cién en nuestro organismo, ;coémo
podemos llegar a revertirla?

Mediante una alimentacién anti-
inflamatoria y hédbitos saludables
podemos revertir esta inflama-
cién crénica y mejorar las patolo-
gias y afecciones que hayan surgi-
do a partir de esta, siempre con la
supervisién de un nutricionista.
Animo a todos los que se encuen-
tre en esta situacion a cambiar sus
habitos antes de que les afecte mds.

Clubgentesaludable 15



. Club .

Salud

SUPERVIVIENTE
DE CANCER

Los retos de
una nueva vida

Miedo, pruebas de control, secuelas, nuevos
horizontes... ¢qué pasa cuando un paciente
oncoldgico entra en remision de la enfermedad?

1 cancer pasa y deja hue-

lla. Aunque las secuelas

varian dependiendo del

tipo de cdncer, los trata-
mientos recibidos, el estado pre-
vio del paciente y las comorbili-
dades que tuviera, hay algunas
que son mds habituales que otras,
como la fatiga y el dolor crénicos
o problemas cognitivos relaciona-
dos con la atencién y la concen-
tracién, como explica Lara Fer-
nandez, psicooncéloga del Grupo
Espafiol de Pacientes con Cancer

(GEPACQ).

¢EL MIEDO SE VA?

A nivel emocional, los supervi-
vientes de cdncer pueden tener
miedo a la recaida. "Normalmen-
te, esta posibilidad es una de sus
mayores preocupaciones", revela
Isabel Lépez, psicooncéloga de

GEPAC. Sucede, ademds, por-
que las revisiones médicas se van
espaciando, lo que puede provo-
car inseguridad y angustia. Por
otro lado, es normal que sientan
tristeza o rabia al recuperar la
rutina y comprobar que hay algu-
nas cosas que ya no pueden hacer
como antes.

VUELTA A LA RUTINA

Precisamente ese retorno a la
rutina es uno de los mayores
desatios a los que se enfrentan los
pacientes oncoldgicos. Esto con-
lleva volver a trabajar (cuando sea
posible), retomar actividades, vol-
ver a diferentes entornos socia-
les y de ocio... "También implica
enfrentar distintos cambios de
roles que podrian haberse produ-
cido durante la enfermedad. Asi
mismo, es habitual que durante

Ventajas para socios en:
M Vithas Madrid Aravaca. Calle La Salle, 12, 28023

Madrid.

H Recoletas Zamora. Calle PInar, 7, 49023, Zamora.
M Regla HM Hospitales. Calle Landazuri, 2, 24003, Ledn.

El Club tiene concertados descuentos con mds de 8.000 servicios en toda Espana.
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ese proceso tenga lugar un cam-
bio en los valores y preferencias,
los cuales a veces no son com-
prendidos o respetados por los
demis", afiaden las psicélogas.

CUANDO EL CANCER SE

PRESENTA EN LA INFANCIA
Actualmente, la superviven-
cia global en Espana del cincer
infantil es de, aproximadamente,
un 80 % a los cinco afos. "Este
aumento de la supervivencia ha
puesto de manifiesto la necesi-
dad de control sobre las recaidas
tardias y el riesgo de desarrollar
segundos tumores, enfermeda-
des crénicas y discapacidades
funcionales que pueden afectar a
la calidad de vida a unas edades
mds tempranas que el resto de la
poblacién general”, advierte la



doctora Dolores Corral, oncélo-
ga y responsable de la consulta de
seguimiento a largo superviviente
de cdncer infantil y adolescente
en el Hospital Universitario La
Paz, de Madrid. "Se estima que
mis del 60 % de supervivien-
tes al cdncer infantil tendrdn en
la segunda década de su vida al
menos una enfermedad crénica
relacionada con el tratamiento
recibido. Esta tendencia continta

aumentando a lo largo de la vida
del superviviente, y alrededor de
los 50 afios mas del 50 % habra
experimentando una enfermedad
severa o discapacitante que haya
amenazado su vida o le haya pro-
vocado la muerte", alerta. Estas
enfermedades pueden estar en el
dmbito cardiovascular, endocri-
no, pulmonar, nutricional, neuro-
cognitivo, fertilidad... Por eso, "es
esencial la promocién de hébitos

|SABEL LOPEZ Psicooncdloga de GEPAC.

Una de las
preocupaciones
mas frecuentes
ES EL MIEDO

A LA RECAIDA;
que se produce
a cualquier edad

saludables en esta poblacidn, asi
como seguir los programas de
deteccién precoz de otros tipos de
tumores', insiste.

PROBLEMAS QUE SIGUEN
Al llegar a la edad adulta, el
superviviente de cdncer infan-
til puede presentar problemas de
"relaciones laborales, dificultades
administrativas y burocrdticas
como la renovacién del permiso
de circulacién, contratar seguros
médicos o préstamos hipoteca-
rios...", recalca Sonia Caparrés,
trabajadora social de la Aso-
ciacién Infantil Oncolégica de
Madrid (ASION). Por su par-
te, Alba Plata, psicoocéloga de
ASION, destaca el aislamiento
social que pueden sufrir estos
nifios, ademds de "la incompren-
sién entre su grupo de iguales,
que se puede ver agravada si el
menor presenta secuelas fisicas o
cognitivas". Por eso, la importan-
cia de consultas de seguimiento a
largo plazo.

La familia puede vivir la remisidén con alivio y alegria. Sin embargo, no suelen ser del
todo conscientes de que, en la fase de supervivencia, el paciente aln puede tener que
hacer frente a diferentes miedos, preocupaciones y dificultades. En esta situacién, el
paciente se puede sentirincomprendido, percibiendo que o bien los demds entienden
que es o tiene que ser 'el de antes' (cuando no tiene por qué ser asi) o bien que estd mas
incapacitado de lo que realmente estd.
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cuando un familiar tiene alzhéimer

En el mundo hay 46 millones de personas con esta enfermedad
y se estima que para 2050 las cifras de pacientes se triplicardn,
¢ Qué implica la atencidon a un familiar con esta patologia?

n mas del 80 % de los

casos de alzhéimer, el

cuidado de la persona

afectada recae en la fami-
lia. Segin datos de la Fundacién
Pasqual Maragall, la persona
que asume los cuidados prin-
cipales le dedica una media de
15 horas diarias. Enfrentarse dia
a dia a esta responsabilidad pue-
de generar inseguridad, temores
y provocar el sindrome del cuida-
dor quemado. Por eso, la citada
organizacién ha creado una guia
donde se explica cémo gestionar
estos cuidados.

NUEVA VIDA

El diagnéstico de alzhéimer no
solo supone una ruptura en el
proyecto de vida de la persona
enferma, sino también en el de las

I
| 4
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CAINCJ OLATHAST

personas que estdn a su alrededor
y que suelen ser las que se hacen
cargo de su cuidado. Como se
destaca en la guia, el sindrome de
sobrecarga o sindrome del cuida-
dor quemado "se refiere al estado
de agotamiento, tanto emocional
como fisico, que experimentan las
personas que dedican gran par-
te de su tiempo a cuidar de una
persona dependiente”. Los cuida-
dores se ven tan desbordados que
relegan a un segundo plano sus
propios cuidados y su bienestar.
Y esto tiene consecuencias claras
sobre su salud.

° cansancio
persistente, agotamiento, dolores
de cabeza o musculares (que no
responden a otra causa), proble-
mas de suefio, distintas alteracio-
nes digestivas...

Dormir lo suficiente,
procurando tener un
descanso reparador. Es
la forma de asegurarse
la energia y la paciencia
necesdaria para afrontar
cada dia.

Hacer ejercicio con
regularidad, por ejemplo
andar. Asi se rebajan
tensiones y se mantiene
la formai fisica.

Dedicar un tiempo a
las propias revisiones
médicas, que muchas

veces quedan relegadas.

gentesaludable

Ademds, como
recomiendan desde
la Fundacién Pasqual
Maragall, "ante la
persistencia de cualquier
sintoma fisico (pérdida
de energia, alteraciones
del sueno, falta de
apetito, dolores, etc.)
es importante solicitar
atencién sanitaria”.
Seguiruna
dieta saludable y
nutricionalmente
adecuada (evitar comer
de forma desordenada).

°

dificultad de concentracioén,
pensamientos negativos
anticipatorios, problemas de
memoria y dificultad para
planificar.

°

tristeza, culpa, irritabilidad y
ansiedad.

° tendencia
al aislamiento, dificultad para
relacionarse con familiares

o amigos, desinterés por vivir
nuevas experiencias y
disminucién y abandono de las
aficiones anteriores.

PREVENIR LA
SOBRECARGA

Conocer bien las caracteristicas
de la enfermedad de Alzheimer,

sus sintomas y su evolucién per-

7
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mitird a los cuidadores prepararse
para los cambios progresivos que
irdn llegando y evitar las expec-
tativas poco realistas. Ademis,
es importante, como explica la
guia, aprender a pedir ayuda. "Es
esencial reconocer la necesidad
de solicitar ayuda y saber pedir-
la, especificando con claridad
qué es lo que se necesita, dando
informacién especifica e, inclu-
so, instrucciones concretas para
facilitar la tarea a quienes prestan
esta ayuda". Y algo muy impor-
tante: no dar por hecho que no te
pueden ayudar y, por otra parte,
tener la tranquilidad de que la
persona con alzhéimer estard bien
atendida.

EMOCIONES AL AIRE
Para gestionar bien las emocio-
nes que implica ser el cuidador

Los cuidadores PUEDEN SENTIRSE
FRUSTRADOS y con la sensacion
de no llegar a todo lo que desean

principal de una persona con
alzhéimer hay que comenzar por
identificar esos sentimientos.
"Experimentar sentimientos o
emociones negativas es normal",
recalcan desde la Fundacién Pas-
qual Maragall. Pero cuando se
identifican y comparten con otras
personas (ya sean familiares, alle-
gados, en terapia o en un gru-
po de apoyo a cuidadores en las
mismas circunstancias) todo es
mucho mis sencillo

Igualmente es conveniente evitar
la anticipacién excesiva y el catas-
trofismo. "Sin embargo, tener
presente y planificar necesidades

futuras eventuales, como infor-
marse sobre la plaza en un centro
de dia o buscar una persona que
ayude en los cuidados del fami-
liar, favorece la sensacion de con-
trol y seguridad".

El cuidador debe procurar salir
de casa, disfrutar de la compaiiia
de otras personas, realizar acti-
vidades compartidas y recuperar
intereses y aficiones. En este sen-
tido, "una comunicacién abierta
al seno familiar o con personas
afines puede ayudar a fortalecer
los vinculos familiares y sociales
y a aliviar el estrés y disminuir el
aislamiento".
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Asl impactan
las condiciones
economicas en

LA SALUD
CEREBRAL
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En paises desarrollados, como Espana, el peso
de la mayoria de las enfermedades neuroldgicas
recae en personas con bajos ingresos.

as circunstancias socioe-

condémicas de cada perso-

na, es decir, donde nacen,

crecen, viven, trabajan y
envejecen, tienen un claro efecto
sobre las enfermedades que afec-
tan al cerebro, tal como apunta la
Sociedad Espafola de Neurolo-
gia (SEN).

ESTRES Y CEREBRO

Tal como destaca el doctor Jesus
Porta-Etessam, presidente de la
SEN, "una mala situacién finan-
ciera puede generar estrés, ansie-
dad o depresién que son, a su vez,
factores de riesgo para muchas
enfermedades neuroldgicas". La
falta de recursos también estd
detrds de las dificultades para
conseguir trabajos mds motiva-
dores y para llevar hédbitos de vida

gentesaludable

saludables, "como, por ejemplo,
adherirse a la dieta mediterrdnea,
que es la mds indicada para tener
una buena salud cerebral”, resalta
el experto.

EL CASO DE

LAS DEMENCIAS

Las personas que viven en entor-
nos socioeconémicos desfavore-
cidos tienen hasta tres veces mds
probabilidades de desarrollar
demencia de aparicién tempra-
na, segun un estudio reciente. Si
esas personas tienen un estilo de
vida poco saludable, el riesgo se

incrementa hasta un 440 %.
También en el alzhéimer, fac-
tores sociales, como el nivel de
educacion o el acceso a cuidados
preventivos, puede influir en su
incidencia, como destaca la SEN.

ICTUS Y PARKINSON

En el caso del ictus, se ha evi-
denciado que hay una relacién
directa entre bajos niveles de edu-
cacién y muerte por el mismo.
De igual forma, otros estudios
han recalcado la asociacién entre
menores ingresos y menor nivel
educativo con mayor gravedad
en la enfermedad de Parkinson.
Esto se corrobora también para
la epilepsia, que es 2,3 veces mds
frecuente en personas que estin
en un entorno desfavorecido.

Un mal estatus socioecondmico

de algunas

enfermedades neuroldgicas
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EDENTULISMO

La consecuencia de
la perdida de dientes

Practicamente la mitad de la poblacion adulta ha experimentado
en alguna ocasion la ausencia de, al menos, una pieza dental.

erca de 10 millones de

adultos que viven en

Espafia son edéntulos.

Entendemos por eden-
tulismo la pérdida de piezas den-
tales permanentes, tanto de for-
ma total como parcial. Esto sig-
nifica que alrededor de un 23 %
de los mayores de edad espafo-
les tiene este problema, segin un
informe derivado de la iniciativa
OmniVision Salus.

MUCHO MAS

ALLA DE LA ESTETICA

La falta de alguna pieza den-
tal no tiene implicaciones sélo
estéticas, aunque es un aspec-

to a considerar. Muchas perso-
nas evitan las relaciones sociales
por vergiienza al hablar o al reir
dejando al descubierto la boca o
por las dificultades para comer en
publico cuando falta algin dien-
te. Pero no sélo queda ahi. Hay
otras consecuencias funcionales y
el edentulismo puede estar detrds
de muchos trastornos nutricio-
nales que afectan a las personas
adultas y de edad avanzada. Al no
poder masticar ciertos alimentos,
la dieta se restringe mucho, con
mayoria de triturados y alimentos
blandos, con las consecuencias
que esto tiene para el balance die-
tético del afectado

UN PROBLEMA

A RESOLVER

En la encuesta resefiada, la mitad
de los consultados se declaraban
dispuestos a resolver la situacién,
sustituyendo los dientes que le
faltaban (una media de seis, sin
contar las muelas del juicio) por
protesis. Pero la otra mitad decia
no estar interesada en reponerlos
o no tener disponibilidad econé-
mica para ello.

Como principales causas implica-
das en la pérdida de dientes des-
tacan la periodontitis, la caries y
los traumatismos dentales. "Pero,
sobre todo, la periodontitis pue-
de provocar graves edentulismos
parciales o totales, incluso en
sujetos jévenes, con serios pro-
blemas funcionales, estéticos y
psicolégicos para los pacientes”,
destaca la doctora Paula Mate-
sanz, vicepresidenta de la Socie-
dad Espafola de Periodoncia y
Osteointegracién (SEPA).

A una quinta
parte de los
adultos
espanoles

en este momento
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JUGAR AL AIRE LIBRE

Paloma Castellanos, psicdloga especializada en neuropsicologia y educacion
y colaboradora de Colorbaby, senala las ventajas del juego en la naturaleza.

SISTEMA INMUNE

MAS FUERTE

La exposicién al sol

mejora la sintesis de
la vitamina D, que necesitamos
para el fortalecimiento éseo.
Ademis, una exposicién contro-
lada al frio hace que el cuerpo se
refuerce y seamos mds resistentes
a las infecciones. También el con-
tacto con “la suciedad” hace que
nos expongamos a microbios, lo
que hard que desarrollemos anti-
cuerpos para luchar contra posi-
bles bacterias.

COORDINACION Y
FUERZA MUSCULAR
A nivel motor, el movi-
miento al aire libre ayu-
da al nifio a desarrollar fuerza
muscular, coordinacién, equili-
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brio y resistencia y disminuye el
riesgo de obesidad en el futuro,
ya que promueve estilos de vida
activos desde una edad temprana.
La motricidad fina se ve del mis-
mo modo beneficiada, pues los
ninos fabrican sus propios jugue-
tes a partir de lo que encuentran
en la naturaleza, desarrollando su
creatividad.

MEJOR ATENCION

Y MEMORIA

Estas actividades aportan

también beneficios a nivel
cognitivo. En este sentido, esti-
mulan todas las funciones senso-
riales implicadas en el aprendiza-
je, fomentando la neuroplastici-
dad del cerebro, por el cual este
se adapta y organiza en respuesta
a nuevas experiencias. Se poten-

cian habilidades cognitivas como
la atencién, la memoria operativa
y la resolucién de problemas.

REDUCE EL ESTRES

El contacto con la natu-

raleza reduce el estrés y

la ansiedad. Jugando al
aire libre, el nifio descubre la gran
satisfaccion del aprendizaje auté-
nomo y eso le ayuda a mejorar en
su autoestima.

HABILIDADES

SOCIALES

La interaccién con otros

nifos hace que aprendan
a cooperar, compartir y resolver
conflictos, lo que mejora algu-
nas habilidades sociales como
la comunicacién, la empatia y la
asertividad.
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Consejos

SABER

NUEVAS TECNOLOGIAS

¢Que cuenta un 'selfie'
de tu salud?

esde hace unos afios

utilizamos dispositivos

como relojes o pulse-

ras de actividad para
medir pardmetros de salud. Los
conocemos como wearables y se
acoplan en alguna parte del cuer-
po para registrar datos. Distinta
y novedosa es la tecnologia que
consigue obtener datos de salud
a través de un escaneo facial con
tu propio mévil. Y todo ello,
sin necesidad de ningun tipo de

contacto fisico, sin necesidad de
colocar nada sobre nuestra piel.
¢Coémo lo hace? Lo primero es
captar imdgenes del paciente
durante unos 30 segundos, un
sencillo video se/fie de tu rostro
con tu propia cimara del mévil.
Esta tecnologia detecta automati-
camente las zonas del rostro desde
las que extrae datos de los peque-
fios vasos sanguineos de la piel y
del flujo de sangre en su interior.
Esta informacién es extraida y

CARLOS
BLANCO

Director médico
de Caser.

analizada por un motor de inte-
ligencia artificial que la convierte
en pardmetros de salud como la
tensién arterial, el ritmo cardia-
co, la frecuencia respiratoria, etc.,
o bien en indicadores de riesgo de
padecer determinadas enferme-
dades como la diabetes, infartos
cardiacos o colesterol elevado. En
otros casos también facilita infor-
macién fiable de patologias psico-
légicas y del riesgo de padecerlas.

CONFIDENCIALIDAD

Esta informacién estd disponi-
ble en segundos para hacer un
seguimiento en el tiempo, com-
partirla con el médico y, en casos
de resultados muy patolégicos,
acudir a un servicio de urgencias.
Y todo ello respetando la priva-
cidad y la confidencialidad. Esta
tecnologia no viene a sustituir al
médico, sino a ayudar a vigilar
mejor la salud al utilizarla donde
y cuando quieras. Si hay dudas o
algun resultado anémalo, hay que
consultar con un especialista.
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ENDOCRINOLOGIA

Cuando el estrés es una enfermedad

| sindrome de cushing es
una enfermedad endocrina
muy poco frecuente, causa-
da cuando el organismo produce
en exceso cortisol, la hormona del

ELENA VALASSI

Endocrinéloga consultor
del Hospital Universitario
Germans Trias i Pujol de
Badalona (Barcelona).

estrés. Es mas comutn en mujeres
que en hombres y en adultos de
entre 30 y 50 afos.

QUE SINTOMAS TIENE

Es bastante complicado sospe-
char la enfermedad debido al
solapamiento de varios sintomas.
Algunos son comunes entre la
poblacién, como la hipertensién
o la hiperglucemia, mientras
que otros son mds caracteristicos
como la miopatia, los cambios
faciales (la cara de luna o la giba
cervical) o las estrias vinosas. Sin
embargo, hay que tener en cuenta
que no siempre estin presentes en
todos los pacientes, al igual que el

insomnio o los trastornos emo-

cionales o de déficit cognitivo. Es
muy importante tener mds herra-
mientas para poder personalizar
el tratamiento e individualizarlo
cada paciente.

ay pautas que nos ayudan

a crear espacios emocio-

nalmente saludables, con-
tribuyendo a aumentar nuestra
telicidad y bienestar emocional.

LUZ NATURAL

Este tipo de luz, junto con una
adecuada iluminacién artificial,
regula nuestro ciclo circadiano
favoreciendo un suefio reparador
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SALUD MENTAL

Asi influye el espacio
en las emociones

durante la noche y la vitalidad
por el dia. Una correcta venti-
lacién del espacio también con-
tribuye a mantener un ambiente

fresco y saludable.

PLANTAS

El contacto visual con un espacio
exterior natural o, en su defec-
to, integrar elementos naturales
como plantas en el espacio inte-
rior, mejora la calidad del aire
y reduce el estrés, mejorando la
productividad y la creatividad.

MATERIALES Y TEXTILES

Optar por materiales como
madera, algodén, lana, lino, etc.,
afiaden calidez y belleza estéti-

ca, promoviendo un ambiente
mds saludable y respetuoso con
el medio ambiente. Al mismo
tiempo, los textiles ayudan a la
absorcién acustica del ruido y la
reverberacion.

MARIA
BROTONS

Neuroarquitecta en
casalinga_espacios
con alma.




FARMACOLOGIA

¢Que medicamentos

afectan a la conduccion?

onducir bajo los efectos

de determinados far-

macos aumenta consi-

derablemente el riesgo
de accidentes de trifico. E1 25 %
de los medicamentos autoriza-
dos por la Agencia Espafiola de
Medicamentos y Productos Sani-
tarios (AEMPS) puede afectar a
la conduccidn, provocando suefio
o reduccién de los reflejos.

CONSUMO DE FARMACOS
Se estima que el 30 % de los con-
ductores espafioles se encuentra
en tratamiento farmacoldgico y,
de ellos, mis del 60 % toma dos o
mds firmacos simultineamente.
Si a ello anadimos que el 30 % de

la poblacién espaifiola se autome-
dica, se puede decir que la situa-
cién en la que nos encontramos
es motivo de preocupacién para
los profesionales sanitarios y las
autoridades de trifico.

ESPECIAL CUIDADO

Entre los firmacos mds frecuen-
temente prescritos que pueden
afectar a la capacidad de conduc-
ci6én destacan los que se utilizan
para tratar el insomnio, la ansie-
dad, la psicosis, la depresién, la
epilepsia, el parkinson, el dolor o
las migranas; asi como los utili-
zados para tratar las alergias, las
afecciones oculares, la gripe y el
catarro o los relajantes muscula-

CARMELA
MOZO

Sociedad Espanola
de Farmacéuticos de
Atencién Primaria (SEFAP).

res. Algunos ejemplos de firma-
cos de utilizacién muy frecuente
en Espafia son las benzodiace-
pinas como lorazepam, alprazo-
lam y lormetazepam, usadas en
el tratamiento de la ansiedad y/o
trastornos del suefio; asi como
el metamizol y tramadol, utili-
zados como analgésicos. Segin
datos del Instituto Nacional de
Toxicologia y Ciencias Forenses
(INTCF), el 25 % de los con-
ductores y el 53 % de los peatones
dieron positivo en psicofirmacos.
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BLANCA
MARSILLACH

Una vida en el teatro

La actriz ha producido la obra Las cosas faciles, donde muestra lo dificil
que es para una persona mayor vivir en esta nueva era digital.

lanca Marsillach lleva ese apellido que
impone. A su padre, Adolfo Marsillach,
se le ha calificado como el Almodévar
del teatro. Ella se conforma con que la
recuerden como una mujer trabajadora que se deja
el alma en todos sus proyectos. Uno de sus tltimos
trabajos ha sido la obra titulada Las cosas ficiles, un
especticulo cuyo objetivo fue contribuir a reducir
la brecha digital a la que se enfrentan las perso-
nas mayores y promocionar
la importancia de la educa-
cién financiera entre ellas.

Las cosas faciles es una ini-
ciativa maravillosa. éComo
se gesto esta obra en la que
la concienciacion se mezcla
con el entretenimiento?

La compaiifa Blanca Marsillach lleva 15 afios tra-
bajando con colectivos vulnerables, como jévenes
que han sufrido bullying o mujeres maltratadas, y
en nuestro equipo contamos con personas que tie-
nen algun tipo de discapacidad. En esta ocasién
quisimos dedicar esta obra a otro colectivo vulne-
rable, las personas mayores. Contamos con el apo-
yo de la Federacién Espafiola de Cajas de Ahorros
(FECA).
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“ A partir de los
50, la mujer adquiere
MAYOR AUTOESTIMA

y confianza ”

Esa relacion entre mayores y nuevas tecnologias
es dificil...

Asi es. Es una obra escrita y dirigida por Alber-
to Velasco y las actrices Cristina Izquierdo y Sila
Sicilia, que estdn estupendas. Es una comedia
muy tierna que trata la historia de una mujer que
se queda viuda y cémo la nieta trata de ayudarla
con las gestiones burocriticas que ahora mismo se
hacen de manera digital. De ahi surge una unién
y una complicidad fantdsti-
ca. Una obra con la que no
sé6lo aprenden los mayores,
sino que aprendemos todos.
Yo no sabia que, por ejem-
plo, a las zonas rurales van
autobuses donde se puede
sacar dinero.

¢Como es tu relacion con las nuevas tecnologias?
Yo pertenezco al grupo de personas a las que le
cuesta familiarizarse con las nuevas tecnologias,
de modo que no es una cosa que sea complicada
s6lo para los mis mayores, hay personas que no lo
somos tanto y también nos cuesta.

¢Crees que estamos faltos de empatia y solidari-
dad?



Totalmente. Cuando voy por la calle y veo a las
abuelitas con sus bastones, mientras les pasan por
al lado carritos, bicicletas, monopatines, digo:
iAy, madre mia, que me las van a atropellar! Es un
sector de la sociedad muy tierno y muy vulnerable.

No sélo porque te salgan arrugas, que también,
sino porque aparecen dolencias que con 20 afos

no tenfas. La energia ademds va menguando, y
mira que yo soy una persona con mucha energia y
vitalidad, pero...

Hago deporte, hago yoga, llevo una vida tranqui-
la. No bebo, no fumo y me cuido la piel con cos-
méticos adecuados.
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Salud

“ Pertenezco al grupo de personas
al que le CUESTA FAMILIARIZARSE CON LAS
NUEVAS TECNOLOGIAS ”

¢Y buscas la practicidad y la comodidad en tu esti-
lismo?

Totalmente. De hecho, en mi ultimo evento fui
con un vestido de Oscar de la Renta y con zapati-
llas de deporte. Llevar unos tacones de 16 centi-
metros no es nada bueno para mi espalda.

Igual que transmites esa naturalidad y te da igual lo
que los demas opinen cuando posas en el photocall.
¢Te preocupan las criticas de tu trabajo?

No. Pero no puedo negar que me pongo nervio-
sa cuando estreno. Aunque cuento con una amiga
terapeuta que me ayuda a usar técnicas de relaja-
cién y me ayudan bastante.

T siempre has hecho una reivindicacion de la mujer
madura.

Absolutamente. No todo va a ser malo. A partir
de los 50 afnos la mujer se vuelve méds madura, con
mucha mds confianza en si misma y una mayor
autoestima. Sin embargo, a nivel profesional,
es una edad dificil porque ya no eres joven, pero
tampoco eres mayor, no te sientes asi, y puedes
seguir realizando muchisimas cosas.

Actriz consagrada
Blanca Marsillach nacié en Barcelona en 1966, y es
conocida précticamente desde que vino al mundo.
Su padre era el dramaturgo Adolfo Marsillach y su
madre, la actriz y bailarina malaguena

Teresa del Rio. Por esta razdn, casi estaba
escrito en el destino que se dedicase al
mundo de la interpretacion, aligual que su
hermana Cristina. Su formacién como actriz
fue en la Escuela de Drama, en la University

of Southern California. Es bilingle y ha
frabajado en numerosos proyectos nacionales
e internacionales. En cine ha participado en
mds de una decena de largometrajes y ha
sido dirigida por Javier Aguirre, Emilio Martinez

actriz secundaria en el Festival de Toronto de 1997.

28 Clubgentesaludable

—

Lazaro o el cineasta italiano Lucio Fulci, entre otros. Su papel en
Magenta’s Mourning de Gregory Hainsle valid el premio ala mejor

¢En qué momento decidiste hacer teatro social?
¢Hubo alguna razon para que te involucrases en
este tipo de proyectos?

La idea surgié hace 15 afios. Mi apellido siempre
ha estado relacionado con el compromiso social.
Yo tuve una época en la que no lo pasé muy bien
y durante aquella etapa me identifiqué bastante
con los perdedores. Tuve que superar traumas y
momentos bastante dificiles que marcan un antes
y un después en tu vida. Y poder ayudarles ahora
es lo minimo que puedo hacer.

Eres una gran trabajadora. éTe imaginas llevando
una vida contemplativa?

Bueno, si, algin dia me gustaria tener mi ranchi-
to, lleno de animales, con todos los perros que no
quiere la gente.




La salud

de la A ala Z de gente

Tres millones de personas en todo el
mundo y 25.000 en Espana podrian tener
esta enfermedad cronica neurologica.

(222)
NARCOLEPSIA TZ

° [ 4

¢Qué es? ?
La narcolepsia es un trastorno del sueno ®
crénico que provoca somnonolencia excesiva

durante el dia, con episodios de sueno

repentinos e incontrolables. También cursa

con pardlisis del sueno y algunos afectados pueden sufrir
alucinaciones al guedarse dormidos y al despertar, como
explica la Sociedad Espanola de Neurologia (SEN).

o

Factores de riesgo

En la gran mayoria de los casos
se desconoce qué hay detrds de esta
enfermedad.

I Herencia familiar. En un 5 % de los pacientes
se ha encontrado un vinculo familiar o se ha
asociado a ofra enfermedad.

Tratamiento

Aungue no hay una

cura definitiva para la
narcolepsia, existen distintas
opciones que pueden
mejorar los sinftomas de los
afectados.

Il Consultar cuanto
antes. Puede debutar a
cualquier edad, aungque
suele comenzar enla
adolescencia o en los
primeros anos de la vida
adulta. En ese momento,
conviene consultar para
estudiar el frastorno.

-’ 8
$ O

n  Trastorno autoinmune. También se baraja que /‘
2 la narcolepsia fipo 1, que va asociada a cataplexia (pérdida
'Q repentina del fono muscular), puede deberse a un trastorno
tj autoinmune donde hay cierta predisposicién genética.
a
O
-
Q
O
Q e
Q Comentario médico
O A pesar de que es una enfermedad hasta 10 anos desde el inicio de los
N que puede tener un impacto sinftomas, pero mundialmente el
U significativo en la vida diaria, en tfiempo medio para la obtencidén
,C.' todo el mundo se estima que sélo el del diagnostico es de entre 8y
-O 15 % de las d 15 anos. E babl h
— b personas que padecen anos. Es probable que muchas
e Dra. Ana Ferndndez narcolepsia tienen un diagndstico, personas que actualmente
Arcos, coordinadora y en Espana estimamos que mdas fienen diagndsticos de otras
Grupo Estudios del 60 % estan sin diagnosticar. El enfermedades, como epilepsia,
Trastornos Vigilia 'y retraso diagndstico es importante. depresidon o esquizofrenia,
Sueno de la SEN. En Espana se han visto refrasos de realmente padezcan narcolepsia.
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Cursa en brotes epidémicos como el que
se esta viviendo actualmente en muchos
paises europeos, como Espana, que ha S~~~
multiplicado su incidencia. —/—

¢Por qué se produce?
La tosferina es una infeccidn respiratoria.
Estd causada por una bacteria (Bordetella

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
|
pertussis). Empieza de forma parecida 0
aun catarro, con tos prolongada que, ? Vacunas E
con frecuencia, se acompana de una ° La estrategia mas eficaz I
estridencia al respirar, como sefiala la para luchar contrala '
Asociacion Espafola de Pediatria (AEP). En tosferina es la vacunacion :
ausencia de la vacuna, puede provocar que, aungue no elimina la X
complicaciones e incluso la muerte. enfermedad, sireduce su :
gravedad y frecuencia. !
M En bebés y nifos. En este X
momento, se les administra !
cuatro dosis de la vacuna, !
o o . alos dosy cuatro meses !
OA qt.uenes afecta maS? de edad y refuerzos a los E
¥ Lactantes de pocos meses. Los bebés o 11 meses y seis anos. !
muy pequenos son los mas afectados por la I En embarazadas. Las X
tosferina, con las consecuencias mds graves. gestantes deben vacunarse !
m Preadolescentes. Los nifios de entre 10y 14 confra la fosferina para !
anos se ven fambién muy afectados, ya que han proteger al recién nacido, !
perdido la proteccién que la vacuna confiere ya que hastalos dos meses s
durante unos AR os. de edad no recibird la | Q
primera dosis de su propia . |Q
vacunay es especialmente Q)
vulnerable a la enfermedad X C"
durante ese tiempo. O
3 [ 4 [J -|—|
Comentario meédico L O
Elinfradiagnostico de la papel en la tfransmision ﬁ\ ! 8
tosferina es usual, y no de lainfeccidén es poco L
en todos los lugares se conocido, pero se estima ! 8
lleva a cabo los mismos de grandisima importancia .
protocolos diagndsticos, para controlar finalmente la g ! g
porlo que laincidenciareal enfermedad. 1
de esta enfermedad serd /\‘/ | '{:")
probablemente mayor que Dra. Anna l -
la indicada por las cifras Gatell, ! e
oficiales. presidenta X
Hay que considerar Sociedad .
también alos portadores Catalana de ]
asintomdticos, cuyo Pediatria.
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La cocina

de la A ala Z de gente

Sopa fria de meldn
TIEMPO: 20 min. DIFICULTAD: facil.

INGREDIENTES: 1 meldn ¢ 1 pepino ¢ 1 limdn
* 1 yogur natural = sal y pimienta al gusto

* hojas de perejil y almendras crudas para
decorar.

PREPARACION: Pelar el meldn, quitar las pepitas
y cortar en dados. Pelar el pepino y cortar en
rodajas. Batir el meldn, los trozos de pepino, el
zumo de un limoén exprimido y el yogur natural
hasta obtener una mezcla suave y homogénea.

Anadirla sal y pimienta al gusto y volver a batir
para mezclar bien los sabores.

Una vez que la sopa esté bien mezclada y haya
alcanzado la consistencia deseada, refrigerar
durante almenos 1 hora para que esté bien fria.

Sila sopa ha espesado demasiado en la neveraq,
agregar un poco de agua fria para diluirla hasta
obtener la consistencia deseada.

RS
120 Z
Servir la sopa fria de meldn en tazones
calorias individuales o en platos hondos. Decorar cada
porcién con hojas de perejil y almendra picada.

Pollo al limén
TIEMPO: 60 min. DIFICULTAD: minima.

INGREDIENTES: 4 piezas de pollo (muslos,
pechugas, piernas, alitas), con piel y hueso

* 2limones ° 4 dientes de gjo ¢ 2 cucharadas
de aceite de oliva » 2 cucharadas de
mantequilla ¢ 2 cucharadas de miel

* 1 calabacin ¢ sal y pimienta negra.

PREPARACION: Precalentar el horno a 200 °C
y engrasar ligeramente una bandeja para
hornear.

En un tazdn pequeno, mezclar el zumo de
un limdn, el aceite de oliva, la mantequilla
derretida, la miel, el gjo picado, lasaly la
pimienta.

Lavary cortar el calabacin en dados.

Colocar las piezas de pollo en la bandeja
para hornear y sazonar con un poco de saly
pimienta por ambos lados.

Fichas coleccionables

Verter la mezcla de limén y especias sobre el
pollo. Colocar las rodajas de limdn sobre él.

Hornear durante 30-40 minutos. A mitad de la
coccién, voltear las piezas de pollo.

TODAS LAS RECETAS ESTAN CALCULADAS PARA 4 PERSONAS
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Tiramisu de arandanos
TIEMPO: 40 min. DIFICULTAD: minima.

INGREDIENTES: 100 g de mermelada de
ardndanos ¢ 1 taza de arGndanos frescos

* 250g de queso mascarpone ¢ 1taza de nata
para montar ¢ 1/2 taza de azdcar glas

* 1 cucharadita de extracto de vainilla

* 1 paquete de bizcochos de soletilla « ardndanos
adicionales para decorar © hojas de menta.

PREPARACION: En un tazén, mezclar el queso
mascarpone con el azlcar glas y el extracto de
vainilla hasta que esté suave y bien combinado.
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En ofro tazdén, batir enérgicamente la nata
para montar hasta que forme picos suaves.
Luego, incorporar la crema batida ala mezcla
de mascarpone en movimientos suaves y
envolventes.

En cada vaso individual, colocar una capa de
bizcochos. Anadir una capa de la mezcla de
mascarpone y crema sobre los bizcochos y otra
de mermelada de ardndanos. Repetir el proceso.

Decorar con ardndanos frescos y hojas de
menta.

Fichas coleccionables
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EL 27,5 % T ' i
DE LOS '
ADULTOS
NO REALIZA
SUFICIENTE
ACTIVIDAD
FISICA

Segun la Organizacién Mundial de
la Salud (OMS), "un adulto debe
realizar un minimo de entre 150y
300 minutos de actividad fisica
aerdbica de intensidad moderada
alasemana", pero Unicamente

un 27,5 % de adultos cumple dicha
recomendacioén.

El nimero de pacientes
con Parkinson aumenta
cada aino

Alrededor de 160.000 personas viven con

la enfermedad de Parkinson en Espanay,
debido al progresivo envejecimiento de la
poblacién, el nUmero de afectados llegara
a friplicarse en los proximos 25 anos.

El 95 % de las embarazadas
tiene déficit de vitamina D

La presién arterial alta o el parir antes de tiempo son
algunos de los riesgos que puede sufrir una mujer
embarazada si sus niveles de vitamina D no son
suficientes. Para conseguir un buen nivel de esta
sustancia son necesarios 30 minutos diarios al sol.

ESTE MES: ¢ Secretos de una buena escucha a los demas
® Por qué ser solidarios nos ayuda a ser mejores ® Y MUCHO MAS...
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Bienestar

LOS secretos de

UNA BUENA
ESCUCHA

hacia los demads

iInfercambiamos palabras, hacemos mondlogos
sucesivos o realmente estamos preparados para
atender lo que nos dice el que tenemos enfrente?

n la comunicacién entra-

mos en contacto con la

persona con la que com-

partimos ideas, emocio-
nes, propésitos... Es una relacién
estrecha que, a menudo, se ve
torpedeada por impedimentos o
circunstancias que dificultan una
escucha de verdad.

¢ESTAS O SOLAMENTE

LO PARECE?

Algunos de los problemas habi-
tuales que impactan sobre la
escucha al otro son los siguientes:
® Prisa y falta de tiempo. No
damos opcién a que el otro nos
replique porque vamos acelera-
dos, con lo que los mensajes se
convierten en un toma y daca sin
posibilidad de pararse, interiori-
zarlos y responder a la otra perso-
na de la forma m4s adecuada.

® Elementos que separan.
;Cudntas conversaciones se lle-
van a cabo entre una pantalla y

FOTO: RUBEN DARIO
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el interlocutor? Es cada vez mis
frecuente que se hable (o se escu-
che) al otro mientras se contesta
un mensaje al teléfono, se navega
por internet o se consumen per-
files de redes sociales. De hecho,
ese tercer elemento, el teléfono,
es parte de las reuniones de ami-
gos y allegados en las que acaba
tomando el control de los tiempos
y de la atencién.

® Poco interés. Conforme la
sociedad se va haciendo mis indi-
vidualista, dirige menos la mira-
da a los otros y mds a uno mismo.
Importa mds hacer llegar tu men-
saje que la respuesta del otro.

¢TUS IDEAS O LAS MIAS?

Ismael Cala es comunicador de
éxito y ha escrito varios libros.
El ultimo de ellos es E/ arte de
escuchar(te), de la editorial Dia-
na, en el que pone las bases del
autoconocimiento necesario para
hablar con uno mismo y luego

|SMAEL CALA Comunicador, escritor y autor de El arte de escuchar(te).

Saber escucharnos primero a nosotros mismos es un condicionante para saber
escuchar de forma correcta a los demas. Si nosotros no tenemos un didlogo interno

o didlogo privado que ha sido trabajado, nuestros sesgos, el prisma de nuestra aparente
verdad, nuestras creencias... van a impedir que podamos realmente tener una escucha
profunda, asertiva, activa y empatica hacia los demds. Por eso hablo de que la escucha
es un proceso de dentro hacia afuera.

con los demids. Senala que uno de
los errores mas comunes al tratar

de escuchar a los demis es, pre-
cisamente, "centrar nuestra con-
versacién en nosotros". Y afiade:
"Tenemos una agenda tan propia
y tan egocéntrica que realmente
nuestra cabeza es un eco de nues-
tras propias ideas. Y cuando tu
cabeza es un eco de tus propias




ideas tu no estds abierto, ni de
forma empdtica ni asertiva, para
escuchar ideas diferentes a las

tuyas", comenta.

Para €, discutir no es malo, pues
no implica confrontacién ni
pelea. "Discutir quiere decir rom-
per un dnico discurso, porque hay
varios discursos"; es la forma de
unificarlos y de compartir ideas y
ponerlas en comun.

LA TRAMPA DE LOS
JUICIOS AL OTRO

Por otro lado, el escritor recono-
ce un error més en esa escucha
ineficiente y es el de querer llevar
siempre la razén, lo que impli-
ca "escuchar desde la mente y

no desde el corazén". Su conse-
jo es no interrumpir a los demads
y darnos cuenta de que "hay una
segunda escucha, que tiene que
ocurrir en simultineo mientras td
escuchas al otro, y es la escucha
de tu narracién y tus juicios". De
esta manera, las ideas previas, los
juicios establecidos de antema-
no quedarian atrds porque se da
la oportunidad sincera a la otra
persona de presentarse ante ti,
hablar y ser escuchado y valida-
do. En su caso, propone no uti-
liza la escucha para "preparar” la
siguiente réplica a la persona que
tienes delante. Esa falta de juicios
abona el terreno de la comunica-
cién y de la escucha verdaderas.

Es un error
CENTRAREL
DIALOGO
SIEMPRE EN
NOSOTROS, hay
que abrirse a lo
que dicen los
demasy a otras
realidades

"Para escuchar a otros hay que ir
al corazon, a la nobleza, a la ino-
cencia, la pureza y la generosidad
del corazén humano", recalca.

QUE HACER CON LO QUE
ESCUCHAMOS DE OTROS
¢Qué hacer para que la escucha
sea saludable? ;Cémo reaccionar
y vivir ante lo que nos confian?
Ismael Cala lo tiene claro y apli-
ca el triple filtro de Sécrates: ":Lo
que me vienes a contar de esa
persona es totalmente cierto?". Si
se contesta afirmativamente o no
se sabe, se pasa a la siguiente pre-
gunta: "sEs positivo para esa per-
sonar". Y por fin a la tercera: ";Es
util que yo lo sepa? ;Hay algo de
utilidad que yo pueda hacer con
esa informacién para ayudar a
esa persona?". Este triple filtro de
Sécrates se aplicaria para todo lo
que te llegue desde fuera. Y para
lo que tu vayas a decir, Ismael
Cala tiene su propio criterio: "Si
mi palabra no construye de algu-
na manera a alguien, yo evito que
sea dicha. Porque el poder de tu
palabra sentencia a otro. Pue-
de ser una caricia que eleve o un
arma que destruya y lacere y haga
dafio a otro ser humano. Enton-
ces, si tu palabra no tiene mds
valor que el silencio, callate".
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POR QUE LA
SOLIDARIDAD
NOS AYUDA A
SER MEJORES

Ser altruista es una ventaja para

el ser humano. Hay razones

que explican por qué tenemos
interés empdtico en otras personas
sin esperar nada a cambio. \

] mundo estd lleno de
causas que precisan de
apoyo y colaboracién.
Desplegamos entonces el
altruismo o la solidaridad cuando
nos hacemos cargo de esas nece-
sidades. Pero sc6mo impacta ayu-
dar a otros en nosotros mismos?

RAZONES DE TODO TIPO
Tal como expone Enric Soler,
profesor colaborador de los Estu-
dios de Psicologia y Educacién de
la Universidad Abierta de Cata-
lunya (UOC), hay varios factores
que explican por qué ser altruis-
tas nos favorece.

@ Razones naturales. Al hacer el
bien a los demds se activa en el
cerebro un mecanismo de recom-
pensa, que "nos hace sentir bien y
nos va a motivar a seguir asi".

gentesaludable

Bienestar

@ Razones bioldgicas. "El altruis-
mo tiene como objetivo la perpe-
tuacion de la especie”. Por eso se
ayuda a los mds débiles y desfavo-
recidos del entorno.

® Razones contextuales. Cuan-
do crecemos en un entorno en el
que se ayuda a otros, la persona
interioriza esos valores y dirige su
mirada hacia los demais.

® Razones sociales. "El altruis-
mo deberia tener una funcién
equilibradora", expone el exper-
to. De este modo se daria a todos
las mismas oportunidades en un
mundo en el que no es asi.

@ Razones coghnitivas. Ser solida-
rios con los demis alivia nuestra

ansiedad y nuestra angustia. "Nos
VEmos como personas empdticas
y amables y esto lleva a un incre-
mento de nuestra autoestima".

SENSIBLES Y ACTIVOS

Las personas solidarias tienen
capacidad para ponerse en el
lugar del otro y no pueden desco-
nectar de las necesidades ajenas.
¢Hay algtn rasgo de personalidad
que predisponga al altruismo?
"Las personas sensibles miran el
sufrimiento de los demds cara a

Gracias al altruismo NOS
SENTIMOS MAS CONECTADOS
socialmente y crece la autoestima



cara. Pero no hay que confundir
sensibilidad con vulnerabilidad.
Porque cuando alguien dice que
no puede, muchas veces es porque
se esconde, como autodefensa,
para no experimentar sentimien-
tos que no es capaz de soportar”,
comenta Enric Soler, que afiade:
"Nos hemos acostumbrado a ver
el sufrimiento ajeno tras un muro
de hormigén ante el que no reac-
cionamos".

CONECTAR CON EL
SUFRIMIENTO HUMANO

Un momento ideal para comen-
zar es la adolescencia, "ahi queda
forjada la personalidad”, y si se
ha visto en casa hay mucha mis
probabilidad de que a esa edad
se opte por actividades de este
tipo, "que nos hacen sentir mucho
mejor que cuando estamos aisla-
dos". Por eso, el profesor Enric
Soler aboga porque en esta etapa
de la vida se facilite a todos los
adolescentes poder experimentar
lo que supone la ayuda al préjimo.
Porque la persona altruista "se
sentird mds feliz, mds conectada
con lo que ocurre y mds cons-
ciente de que hay diferencias en
el bienestar de las personas". Por
el contrario, mirar hacia otro lado
supone un hiperdesarrollo del
individualismo que estd detras de
la crisis de valores que el exper-
to liga al gran problema de salud
mental por el que pasa actual-
mente la sociedad.

Pero nunca es tarde para asu-
mir un compromiso solidario.
Muchas personas cuando se
jubilan (y si estdn en plenitud
de facultades) se lanzan a llevar
a cabo labores de voluntariado,
"que les hacen sentirse ttiles a la
sociedad y bien consigo mismos,
ademds de ayudarles a equilibrar
el duelo por la productividad per-

i

Sobreponerse a las dificultades

B Como cuenta Tania Moreno, este ano han atendido a 370
personas que viven en el Sdhara. El problema principal es la
alta exposicién al sol que sufren, por lo que son muy frecuentes
problemas visuales como la miopia y el astigmatismo, con
graduaciones de hasta 29 dioptrias, asi como otras alteraciones
en la cérnea y cataratas. "Son graduaciones tan altas que seria
impensable llevar una vida normal en Espana, y ellos lo hacen".

dida", afade el experto de la Uni-
versidad Abierta de Cataluna.

UNA EXPERIENCIA DE
SUPERACION

Tania Moreno tiene 35 afios y es
6ptico-optometrista. Lleva dos
aflos como voluntaria participan-
do con la Fundacién Alain Affle-
lou en el proyecto El Desierto de
los Nifos, que lleva materiales
educativos y de otro tipo a pobla-
ciones muy desfavorecidas del
sur de Marruecos. Su labor, y la
del resto de compaifieros que par-
ticipan con ella, es la de evaluar
la salud visual de nifios y mayo-
res de estas localidades y gestio-
nar gafas de vista y de sol para
todos aquellos que lo necesiten.
"Todos son muy agradecidos,
y, aunque no tenemos el mismo

idioma, te cogen de la mano, se
tocan el corazén para darte las
gracias y te lanzan una sonri-
sa, que es el idioma universal”,
recuerda. "Son personas que con
mucho menos viven mejor. Siem-
pre buscan soluciones y consiguen
ser felices. Eso me ayuda cuando
vuelvo a Espafia a ser mds reso-
lutiva y a pensar que cuando hay
un problema hay que buscarle una
solucién", apunta.

De todo lo vivido, destaca algu-
nas escenas muy conmovedoras
como cuando una nifia con autis-
mo logré ver bien por primera vez
al colocarle unas lentes, o cuando
se ha encontrado con personas
que han perdido la visién de un
ojo por un problema menor, para
el que aqui hay solucién con un
farmaco comun.
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RAZONES PARA
PRACTICAR EJERCICIO

A medida gue envejeces

El paso de los anos conlleva una serie de cambios
propios de la edad que afectan a la movilidad, la fuerza y la resistencia,
entre ofros aspectos. En este escenario, la practica de actividad
fisica mitiga su impacto y, en muchos casos, los revierte.,

medida que envejece-
mos, el cuerpo expe-
rimenta transforma-
ciones naturales que
pueden parecer, a primera vista,
limitantes. Sin embargo, la cien-
cia y la experiencia han demos-
trado que el ejercicio fisico regu-
lar es una de las respuestas mas
efectivas para muchos de los
desafios asociados con el enveje-
cimiento. Lejos de resignarnos a
una vejez de inactividad y declive,

el ejercicio nos ofrece la llave para
desbloquear una etapa de vida
caracterizada por la vitalidad, la
alegria y el bienestar.

EL EJERCICIO

EN LA MADUREZ

La Organizacién Mundial de la
Salud recomienda al menos 150
minutos de actividad fisica mode-
rada semanalmente para adultos
mayores, una meta alcanzable que
puede adaptarse segtn las capaci-
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dades y preferencias individuales.
Desde mejorar la movilidad y
la fuerza hasta prevenir enfer-
medades crénicas, el ejercicio es
una fuente de rejuvenecimiento
para el cuerpo y la mente. En la
madurez, la actividad fisica tie-
ne numerosos beneficios que van
mis alld de la mera conservacién

de la salud fisica:

@ Mejora global de la salud fisica.
El ejercicio regular ayuda a preve-
nir y manejar enfermedades cré-




nicas comunes en la edad avanza-
da, como las enfermedades car-
diovasculares, la diabetes tipo 2
y la osteoporosis. También pue-
de ayudar a mantener y mejorar
la movilidad, la flexibilidad y la
fuerza muscular, lo cual es crucial
para conservar la independencia.
@ Beneficios cognitivos. Numero-
sos estudios han demostrado que
la actividad fisica puede tener un
impacto positivo en la salud cog-
nitiva, incluyendo una mejora de
la memoria y la concentracién
y una reduccién en el riesgo de
desarrollar demencia y un retraso
en el declive cognitivo.

® Mejora del bienestar emocional.
El ejercicio es un potente antide-
presivo natural. Ayuda a liberar
endorfinas, conocidas como las
'hormonas de la felicidad', que
pueden mejorar el estado de 4ni-
mo y reducir el riesgo de depre-
sién y ansiedad.

® Mejora la calidad del sueio.
La actividad fisica regular puede
ayudar a regular los patrones de
sueflo y favorecer un suefio mas
profundo y reparador. Esto es
particularmente beneficioso en
esta etapa, ya que los problemas
de suefio tienden a ser mas comu-
nes con la edad, especialmente a
partir de la menopausia.

@ Socializacion. Participar en acti-
vidades grupales, como camina-
tas, clases de yoga o baile, propor-
ciona una excelente oportunidad
para socializar y construir una red
de apoyo social, algo que refuerza
la salud mental y emocional.

® Mantenimiento del peso. El
ejercicio ayuda a regular el meta-

Guia para iniciarte
en la actividad fisica

Si buscas incorporar el ejercicio en tu vida, apunta esta serie de
actividades sencillas para comenzar en casaq, sin necesidad de
experiencia previa en deportes:

B Caminatas cortas. Iniciar con caminatas de 10 a 15 minutos
alrededor de tu casa o en un parque cercano puede ser

un excelente punto de partida. A la vez que benefician tu
sistemna cardiovascular, disfrutards del aire libre y la luz natural.
Gradualmente, aumenta la duracién y la infensidad.

M Ejercicios de estiramientos. Dedica unos minutos al dia a estirar
los principales grupos musculares. Esto mejorara tu flexibilidad y te
ayudard a prevenir lesiones y molestias. Incluye estiramientos para
todos los principales grupos musculares, enfocdndote en dareas que
comunmente presentan rigidez: espalda, hombros y piernas.

B Yoga o taichi. Practicas como el yoga o el taichi son ideales para
mejorar el equilibrio, la flexibilidad y la paz mental. Busca sesiones
guiadas en infernet para principiantes. Te sentirds mejor en el plano
fisico, pero también en el mental.

M Fortalecimiento muscular basico. Para prevenir la pérdida de
masa muscular, utiliza bandas de resistencia o botellas de agua
como pesas para hacer gjercicios simples de fortalecimiento para
brazos, piernas y core. Mejorard tu postura, equilibrio y capacidad
para llevar a cabo actividades diarias con mayor facilidad,
contribuyendo a una mejor calidad de vida.

M Baile. Bailar en casa al ritmo de tu musica favorita es una forma
divertida de hacer ejercicio que también favorece la coordinacidon
y eleva el dnimo. Mejora tu resistencia cardiovascular y tonifica los
musculos, ademdads de estimular el cerebro y la memoria. Se trata de
una actividad perfecta para que, quienes se aburren con ofro tipo
de ejercicios, no dejen de moverse.

bolismo y a controlar el peso. Con
ello, se previenen enfermedades
relacionadas con la obesidad y se
mejora la movilidad general.

POR QUE PRACTICARLO

EN CASA

Incorporar el pilates en la rutina
diaria puede suponer un cambio
transformador hacia un estilo de
vida mds saludable y equilibrado.
Ofrece una forma de mantener el
cuerpo activo y flexible, asi como

una oportunidad para nutrir la
mente y el espiritu.

Con la necesidad minima de
equipo y la flexibilidad para
adaptar las rutinas a horarios
personales, es una opcién accesi-
ble y efectiva. Ademds, hay mul-
titud de recursos disponibles en
linea, desde videos hasta aplica-
ciones, para encontrar rutinas y
ejercicios adaptados a diferentes
niveles de habilidad y necesida-
des fisicas.

Si no tienes pesas, puedes practicar EJERCICIOS
DE FORTALECIMIENTO MUSCULAR con bandas de
resistencia o, incluso, botellas de agua
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Beneficios de pasar
TIEMPO CON LOS NIETOS

Siempre que la responsabilidad sea proporcional al estado de salud, pasar
tiempo con la generacion mas joven de la familia esta llena de beneficios.
Aunque al final del dia puedan doler los rinones por agacharse o las rodillas
de tanto correr, son muchos mads los aspectos positivos que encontramos.

las puertas del verano,
son muchos los hoga-
res que hacen malaba-
res para compaginar
trabajo y familia. Mds de dos
meses de vacaciones en los cole-
gios hace afiicos la rutina en casa
y los abuelos se convierten, en
muchisimos casos, en los gran-
des salvadores.
Y ese es sélo un ejemplo, por-
que también estin las tardes de
aquellos padres que no tienen
la suerte de salir para recoger a
sus hijos de colegio, las largui-
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simas (y merecidas) vacaciones
de Navidad y un largo etcétera de
situaciones en las que una red de
apoyo es fundamental. Un papel
que tradicionalmente han cum-
plido a la perfeccién los abuelos y
que hoy sabemos que es una suer-
te, tanto para los padres (que no
tienen que buscar y pagar a una
persona extrafia), como para los
nifios (que reciben una sesién de
mimos extra) y también para los
propios abuelos. Y es que ellos,
que suelen presentarse como los
sacrificados de esta ecuacion, son

unos de los mds beneficiados con
esta mision.

CON LIMITE

Para que este "tratamiento reju-
venecedor" funcione hay un
requisito: que la responsabilidad y
que la carga de trabajo esté acorde
con la salud y las actitudes de la
persona que cuida y también de
la que se debe cuidar. Y es que
no es lo mismo atender a un
bebé que requiere cuidados muy
precisos que a un nifio que estd
comenzando a andar y que no



para quieto, que a otro que ya
es independiente y sélo requiere
cierta vigilancia.

Del mismo modo que hay tareas
que no se afrontan igual a los
60 que a los 80, aunque siempre
haya excepciones que confirmen
la regla. De igual manera que no
es lo mismo si se es una persona
activa o se tiene algun problema
de movilidad...

Asi pues, cada caso hay que estu-
diarlo por separado y establecer
los limites y las responsabilida-
des, de acuerdo a estas circuns-
tancias concretas.

CON DATOS

Con el "contrato" adecuado, los
estudios demuestran que la mor-
talidad es un 33 % menor en las
personas que cuidan de sus nie-
tos y es que estd comprobado que
los queridos sucesores alargan la
esperanza de vida.

Pero sen qué ayuda el ser respon-
sable de otra persona? Estos son
los beneficios de cuidar a un nieto:
® Mas activos. El simple hecho
de ir al colegio, de estar en el
parque, de acompaifiarle a una
extraescolar, de dar un paseo (ya
sea llevando un carro, de la mano

A los abuelos cuidadores HAY QUE
RECONOCERLES LO QUE HACEN
y agradecerles el trabajo y apoyo

o como acompafante) todas estas
actividades implican movimiento
y a ciertas edades es tan necesario
como costoso, ya que siempre hay
una excusa de peso para quedar-
se en el sofa. Con los nietos no
hay frio, no hay dolor (o es mds
soportable) y no hay pereza. Es
algo que se tiene que hacer y se
hace. Y luego llegan los benefi-
cios por esa vida mds activa.

e Mente en forma. De la misma
forma que esos cuidados implican
una vida activa, también ponen a
trabajar la mente, algo imprescin-
dible para frenar el deterioro cog-
nitivo. Contar un cuento, repasar
las tareas del cole, hacer un puzle,
jugar a un juego de mesa o reali-
zar una manualidad, todo cuenta
y todo suma.

® Aprender de la vida moderna.
Por un nieto se hace cualquier
cosa, incluido aprender a manejar
un mévil e incluso iniciarse en las
redes sociales. A ciertas edades,
la tecnologia puede parecer inac-

cesible y muchas personas se sien-
ten lejos de ese mundo. Y nadie
mejor para crear el camino més
llano hacia el futuro que un nifio
y el carifio con el que explican lo
que parece tan complicado.

@ Tener un objetivo. Este es uno
de los mayores desafios de una
persona cuando se retira de la
vida laboral, el llenar el dia y
que esas tareas sean productivas
y motiven. De hecho, es una de
las razones por las que muchas
personas terminan sufriendo una
depresién. El levantarse y vestirse
se hace menos cuesta arriba cuan-
do hay un porqué, en este caso
una importante cita, por ejemplo.
@ Arriba la autoestima. El sentirse
util y tener un papel en la fami-
lia importante es fundamental
para subir la autoestima y saber
que se sigue siendo necesario y
competente. Por eso, a los abuelos
cuidadores hay que recordarles lo
bien que lo hacen y, en definitiva,
agradecerles el trabajo y apoyo.

o rw e »
1Y los ninos tambien!
Aligual que los abuelos se benefician de
cuidar de los nietos, para los nifios también
es un regalo el poder tenerles cerca.

Todos saben que los abuelos tfransmiten
un carino especial. Es una forma diferente
de querer en la que no tiene tanto peso la
responsabilidad de educary, por lo tanto,
se consiente mds.

Por otro lado, ese tiempo juntos sirve para
tfransmitir conocimientos que igual no

son imprescindibles para triunfar en la
vida, pero si para hacer crecer las raices.
Desde historias familiares a costumbres,
tradiciones a otros muchos conocimientos
gue probablemente se perderian.
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Desde la pandemia por coronavirus, el estado
emocional de los adolescentes y jOovenes parece
no remontar. ¢ Qué dicen los nuevos estudios?

i hay un problema de

salud mental que aqueja

actualmente a los ado-

lescentes ese es la ansie-
dad. Asi se desprende de los datos
facilitados por Fad Juventud en
relacién al afio 2023, en los que
esta patologia ha sido el principal
problema sobre el que esta pobla-
cién ha pedido orientacién y apo-
yo, canalizando mds de la mitad
de las consultas.

UN SERVICIO DE APOYO

En marzo del afio 2022, Fad
Juventud creé su Servicio de
Informacién y Orientacién
(SIOF Joven) para dar cober-
tura a todos los jévenes y ado-
lescentes que estaban sufriendo
las consecuencias emocionales
del momento. Se detectaban
por entonces elevados indices de
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ansiedad y estrés que, con el paso
del tiempo, no parecen disminuir.
Al margen de la ansiedad, recla-
man ayuda por sintomas depresi-
vos, ideacion suicida y desajustes
en la imagen corporal. Los datos
de este barémetro evidencian el
incremento de la ideacién suicida,
ya que uno de cada cuatro jéve-
nes ha experimentado alguna vez
ideas suicidas, un 11 % piensa en
el suicidio con cierta frecuencia y
el 13 % experimenta ideas de sui-
cidio con mucha frecuencia o de
forma continua. Es un hecho que
cuatro de cada 10 jévenes afirma
haber sufrido con asiduidad sin-

tomas relacionados con la falta de
salud mental, como el cansancio y
la falta de energia, la sensacién de
tristeza y decaimiento, problemas
de concentracién, miedo ante
el futuro, poco interés hacia las
cosas, dificultades para dormir o
ataques de ansiedad.

ADICCIONES

QUE COMIENZAN

Por otra parte, un 36 % de las
consultas realizadas al teléfono
900 161 515 (gratuito y confi-
dencial) de Fad Juventud estin
relacionadas con las adicciones,
ya sea por sospecha o inicio de
consumo, y también por las que
se llaman socioadicciones, entre
las que estdn la ludopatia, la
adiccién al sexo, a las compras o
al juego online.

El porcentaje de chicas con
depresion y ansiedad ES CASI
EL DOBLE que el de chicos
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El yogur
escandinavo
destaca _
por sus

propiedades

Se llama skyr, aporta mucho
calcio y engorda poco, lo que o
ayuda a mantener los huesos ;"

fuertes, algo especialmente
interesante en los adultos \‘
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mayores. El skyr es un producto

l&cteo tipico de Islandia. Tiene

una consistencia parecida al

yogur griego, pero con un sabor { -
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Sustituir la carne roja
— por sardinas alarga la vida

Wl o

<
.

Una investigacién revela que sustituir la carne

roja por peces pequenos como las sardinas,
arenques o anchoas podria evitar 750.000

muertes prematuras en 2050 provocadas por
enfermedades como el ictus o el cAncer de colon.

s

El ayuno de 14 horas
regula el hambre

Concentrar la alimentacién en un periodo de
diez horas y ayunar las 14 restantes se traduce
en una mejor regulacioén del apetito, una
mayor energia y mejor estado de dnimo, segidn
los resultados de un estudio realizado por
investigadores del King’s College de Londres.

ESTE MES: ¢ ‘Intolerancia o alergia? ® Pautas para una buena
digestion e Alimentos quemagrasas ® Y MUCHO MAS...
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ALERGIA O
INTOLERANCIA

JEN qué se

diferencian?
{QuUE las provoca?

Solemos confundirlas con tanta
frecuencia como se dan. Y es que
son auténticas "enfermedades
fendencia": cada dia afectan a

maAs personas.

as confundes entre si? Se

trata de enfermedades

que no dejan de aumen-

tar: en nuestro pais, alre-
dedor del 20 y 25 % de la pobla-
cién es alérgica ya sea primave-
ral, alimentaria o de otro tipo.
Y hay mais: por ejemplo, mds de
170 alimentos pueden desenca-
denar una intolerancia o alergia;
la intolerancia a la lactosa afecta a
entre el 19 y el 28 % de la pobla-
cién espaifiola; la del gluten afec-
ta a una de cada 100 personas.
Asi que vamos a despejar dudas,
aprender a diferenciar entre
ellas, conocer qué las provoca,
si se pueden heredar o cémo hay
que actuar para prevenirlas... En
definitiva, nos ponemos al dia.

¢QUE ES UNA ALERGIA?
Se trata de una enfermedad en la
que el sistema inmunolégico de

gentesaludable
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la persona reconoce algo inofen-
sivo como peligroso y genera
unos anticuerpos para atacarlo en
caso de contacto.

¢Qué puede provocarla? Practi-
camente todo a lo que estamos
expuestos: alimentos, medica-
mentos, agentes que hay en el
ambiente (pdlenes, epitelios de
animales, dcaros del polvo, hon-
gos de la humedad, productos
quimicos, harinas, litex...).

¢Y UNA INTOLERANCIA?

Es una reaccion adversa del meta-
bolismo en la que, sin embargo,
no participa el sistema inmunol4-
gico. En la mayoria de los casos,

la produce un alimento y se debe
a alteraciones digestivas. Nos fal-
ta alguna enzima y somos inca-
paces de digerir correctamente el
alimento.

No obstante, también puede pro-
vocarla un firmaco o un producto
quimico. La causa mds frecuente
de intolerancia se debe a la lac-
tosa. Quienes la padecen tienen
menos cantidad de la enzima que
la degrada y, al tomarla, sienten
molestias digestivas, gases, dolor
abdominal...

DIFERENTES SINTOMAS

Las reacciones frente a una
alergia son fundamentalmente

La alergia es una reaccion del

en

la intolerancia este no interviene



cutdneas e inmediatas: picores,
ronchas, inflamacién. También,
respiratorias (rinitis, dificultad
para respirar, asma...), digesti-
vas (vémitos, dolor abdominal,
diarrea...) o generalizadas (ana-
filaxia: una reaccién potencial-
mente grave que puede llegar a
provocar la muerte si no se trata
precozmente).

Los sintomas de una intoleran-
cia se suelen localizar en el tubo
digestivo. Y se manifiestan con
gases, vémitos, diarrea, dolor
abdominal, entre otros. No obs-
tante, se ha llegado a relacionar
alguna intolerancia con migrafias
o fatiga crénica.

¢PUEDEN HEREDARSE?

Si bien las enfermedades alérgi-
cas tienen una base hereditaria,
aunque no tienes por qué desa-
rrollar el mismo tipo de alergia
que tus familiares, sélo heredas la
predisposicién a desarrollarlas; en
las intolerancias se pueden here-
dar algunos defectos enzimaticos,
pero lo mds frecuente es que se
trate de problemas congénitos o
que se adquieran con la edad.

¢QUE PRUEBAS
LAS DETECTAN?
Las alergias se detectan con la
historia clinica y la realizacién
de sencillas pruebas cutineas que

anota cuando te aparece lareaccion,
en qué consiste (picor en la piel, malestares digestivos, problemas

respiratorios...) y qué has tomado.

de fu familia. Acude a tu médico de familia con estos datos; hard una
primera valoraciéon o te derivard a un experto.

a partir de ese momento, lee siempre las
etiguetas de los productos alimentarios o quimicos que te la

aportan un diagnéstico inmedia-
to y, en ocasiones, con andlisis de
sangre. Por su parte, el diagnés-
tico de las intolerancias es mds
complejo (existen test para la lac-
tosa y la fructosa, pero para otros
alimentos es mds complicado y
hay que comprobar si elimindn-
dolos de la dieta se produce algu-
na mejora).

PRIMEROS AUXILIOS

Si es una alergia, se pasa de estar
bien a mal en minutos u horas,
por lo que hay que actuar rapi-
damente con antihistaminicos,
corticoides, broncodilatadores...
Si es generalizada, se aplica adre-
nalina intramuscular (existen
autoinyectores precargados para
una administracién rdpida cami-
no del hospital).

En el caso de una intolerancia,
como los sintomas suelen ser
crénicos y por ingesta, el trata-
miento es sintomdtico (para los
vémitos, el dolor abdominal...),
con lo que basta con acudir a
consulta. Eso si, nunca debe pro-
vocarse el vomito.

NUEVOS AVANCES

En estos ultimos afios se han
producido grandes avances en
cuanto a tratamientos se refie-
re. Cada vez son mds seguros y
eficaces para controlar los sin-

padecen los miembros

provoquen. En los restaurantes, inférmate de cdmo elaboran los plafos.

Los 3 grupos
de alimentos que con mas
frecuencialas provocan en
Espana son cereales (frigo,
centeno, cebada, avena,
espeltay kamut), por el gluten
(una proteina); laleche de
vaca, por lalactosa (su azdcar),
y alimentos con aditivos (sulfito
y benzoato sédico, que son
conservantes, y glutamato
monosddico, un saborizante).

. Las mas frecuentes
-provocadas por alimentos-
en nuestro pais dependen del
grupo de edad. Enlos ninos, la
leche, el huevo, los pescados,
las legumbres y los frutos secos
(por este orden). En los adultos,
las frutas, los vegetales, el
marisco y los frutos secos.

tomas. Ademis, los avances en
la inmunoterapia han permitido
desarrollar vacunas que con-
siguen reducir y, en ocasiones,
cambiar la evolucién natural de
la alergia, llegando a su desapa-
ricién. Por ejemplo, si una per-
sona tiene sensibilidad al olivo
se le puede quitar haciéndolo
mids tolerante y de esa manera el
paciente puede llegar a la época
de florecimiento de este drbol y
no tener sintomatologia o que
esta sea muy leve.

__-_
- - |
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PAUTAS PARA .
UNA BUENA DIGESTION

Cuidando tu sistema digestivo y cuidards tu salud en general.
Toma nota de cdmo conseguirlo.

a digestién es un proce-

so crucial para la salud

en general. Un sistema

digestivo saludable no sélo
asegura una absorcién 6ptima
de nutrientes, sino que también
contribuye al bienestar general y
a la prevencién de enfermedades.
Adoptar ciertos hébitos puede
marcar la diferencia en la eficien-
cia de tu digestién.

RUTINAS QUE AYUDAN

Las rutinas que te mostramos a
continuacién te ayudardn a mejo-
rar tu transito intestinal y a cuidar
tu microbiota. No obstante, si aun
siguiendo unos habitos saludables
experimentas problemas diges-
tivos persistentes, como dolor
abdominal, estrefiimiento, diarrea
o acidez estomacal, es importante
que consultes a un médico. Estos
sintomas podrian indicar un pro-
blema subyacente que requiere
atencién médica.

s Realiza actividades
de relajacion

Como el mindfulness, la meditacién o
tomarte un momento del dia para hacer
alguna actividad que tfe relgje: pintar

o tocar algdn instrumento musical,
aungue sea por 15 minutos.
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Realiza actividad fisica

Cualquiera con la que disfrutes. Esto te ayudard
mucho en |la regulacion del estrés, que repercute

directamente sobre nuestra microbiota. Incluso una

caminata diaria puede marcar la diferencia en la
regularidad intestinal y la eficiencia digestiva.

Realiza tres
respiraciones
antes de cada
comida

El oxigeno es fundamental en

Toma conciencia
mientras comes i .
en cuerpo y mente de qué

estamos comiendo, para asi

ingerir las cantidades justas. Sino
estas atento al momento de

comer, para tu cerebro es
como si no hubieras comido,
por lo tanto, no terminards de
saciarte y necesitarés mdas comida.

Es importante ser conscientes

la combustion de alimentos, con
lo cual, gracias a una correcta
respiracién, metabolizas

mejor la comida, beneficiando
la absorcion y digestion.

Lleva una
alimentacion
saludable y natural

inflamacion intestinal y danan nuestra microbiota.
Elige siempre alimentos en su versidon natural.

Todos los productos procesados y refinados generan

suplementos

En caso de que tu médico lo vea
necesario, foma prebidticos,
probidticos, vitaminas y
minerales. Muchas veces

con mejorar tu estilo de vida,
realizar ejercicio y llevar una
alimentacién adecuada es
suficiente para producir todo lo

que necesita tu organismo.

Aprende a
gestionar las
emociones

Para no viviren una

montana rusa emocional que
afecte a tu salud digestiva,
aprende areconocer, comprender
y manejar tus emociones.

Bebe agua

Para que no confundas el
hambre conla sed, y esto
te lleve aingerir mayores
cantidades de alimentos
de las necesarias. Toma
un vaso de agua antes de
cada comida.
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ALIMENTOS
QUEMAGRASAS

LMito o realidad?

En la constante bdsqueda por el Santo Grial del control de peso, muchas
personas se han aferrado a la idea de que existen ciertos productos que
nos hacen perder peso. Analizamos qué hay de cierfo en ello.

a promesa es tentadora:
consumir ciertos alimen-
tos que, supuestamente,
acelerarin el metabolis-
mo y ayudardn a quemar grasa de
manera mds eficiente. Pero ¢qué
hay de cierto en esta afirmacién?

gentesaludable

¢Existen realmente alimentos que
pueden desencadenar este efecto
en nuestro cuerpo? La idea detrds
de los alimentos quemagrasas se

basa en el concepto de termogéne-
sis, que es el proceso mediante el
cual el cuerpo quema calorias para

producir calor. Algunos alimentos
supuestamente activan este pro-
ceso de manera mds pronunciada
que otros, lo que lleva a un mayor
gasto de energia y, por ende, a la
quema de grasas. Sin embargo, la
realidad es mucho mds compleja.



LA VERDAD DETRAS
DE ESTOS ALIMENTOS
Es importante entender que nin-
gun alimento por si solo puede ser
considerado un "quema grasas"
milagroso. El verdadero secreto
para perder peso y mantenerse
saludable radica en mantener una
dieta equilibrada, rica en nutrien-
tes y baja en calorias vacias.
Dicho esto, algunos alimentos
si pueden proporcionar ciertos
beneficios para la pérdida de peso
debido a su composicién nutricio-
nal. Por ejemplo:

los alimentos
ricos en proteinas, como el pollo,
el pavo, el pescado, los huevos y
los productos licteos bajos en
grasa, requieren mds energia
para ser digeridos, lo que puede
aumentar ligeramente el gasto
energético y ayudar en la pérdida
de peso.

vegetales como las espinacas, la
col rizada y la lechuga son bajos
en calorias y ricos en fibra, lo que
los convierte en excelentes opcio-
nes para llenar el estémago sin
agregar muchas calorias.
contienen

un compuesto llamado capsaici-
na, que puede aumentar tempo-
ralmente el metabolismo y ayudar
a quemar calorias.

contiene antioxidan-
tes y compuestos como la cate-
quina, que se ha demostrado que
aumentan ligeramente la tasa
metabdlica y promueven la que-
ma de grasas.

La pérdida de grasa que se
mantenga en el tiempo requiere

de

LA IMPORTANCIA

DE LA MODERACION

Es crucial recordar que nin-
gun alimento puede compensar
una dieta poco saludable o un
estilo de vida sedentario. Inge-
rir grandes cantidades de cual-
quier alimento, incluso aquellos
considerados "quemagrasas", no
conduciri automdticamente a la
pérdida de peso si no se acom-
pafa de otros hédbitos saludables,
como la actividad fisica regular y
la moderacién en las porciones.
Ademais, la efectividad de estos
alimentos puede variar significa-
tivamente de una persona a otra.
Lo que funciona para una perso-
na puede no tener el mismo efec-
to en otra, debido a diferencias
individuales en el metabolismo,
la genética y otros factores.

LOS MILAGROS

NO EXISTEN

Si bien los alimentos menciona-
dos pueden proporcionar ciertos
beneficios para la pérdida de peso
cuando se incluyen en el contex-
to de una dieta equilibrada y un
estilo de vida saludable, no hay un
"alimento milagroso" que por si
solo pueda resolver el problema de
la obesidad o la pérdida de peso.
En lugar de obsesionarse con los
llamados "alimentos quemagra-
sas", es mds util adoptar un enfo-
que holistico hacia la pérdida de

El estrés cronico puede conducir

ala

abdominal, practica la relajacion

a largo plazo

peso, centrdndose en una dieta
variada y equilibrada, la actividad
tisica regular y hédbitos de estilo
de vida saludables a largo plazo.
Recuerda, la clave para una pér-
dida de peso exitosa y sostenible
radica en la constancia, la mode-
racién y la paciencia.

ESTABLECE METAS
REALISTAS

Antes de comenzar, estable-
ce metas realistas y alcanzables.
La pérdida de peso saludable se
sitda entre 0,5 y 1 kg por semana.
Establecer expectativas realistas
te ayudard a mantenerte motiva-
do y a prevenir la desilusién.
Consumir menos calorias de las
que quemas es esencial para per-
der grasa que quieres para sentir-
te bien. Sin embargo, no reduz-
cas las calorias drdsticamente,
ya que esto puede ralentizar tu
metabolismo y afectar a tu salud.
Un déficit de 500-750 calorias
por dia es generalmente seguro y
mucho mis efectivo.

Llena tu dieta con alimentos
nutritivos como frutas, verduras,
proteinas magras, grasas saluda-
bles y granos enteros. Estos ali-
mentos te mantendran satisfecho
por mds tiempo y proporcionarin
los nutrientes necesarios para
mantener la salud general.

Por dltimo, controla el tamafio
de las porciones para evitar exce-
sos. Utiliza platos mis pequefios,
mastica lentamente y escucha las
sefiales de hambre y saciedad de
tu cuerpo. Y recuerda: siempre es
importante buscar el consejo de
un experto nutricionista.
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CIlOS DEL PEPINO

De apariencia modesta y sabor suave, es un alimento versatil
y nutritivo que ofrece una amplia gama de beneficios para la salud.
r ] %

HIDRATACION

Estd compuesto principalmente
de agua, lo que lo convierte en
una excelente opcién para man-
tenerse hidratado. Incorporar
pepino en tu dieta puede ser una
forma refrescante de aumentar tu
ingesta de liquidos, especialmen-
te en los dias calurosos.

BAJO EN CALORIAS

Si estds buscando controlar tu
peso, el pepino es un aliado ideal.
Es extremadamente bajo en calo-
rias, lo que significa que puedes
disfrutar de grandes porciones sin
preocuparte por excederte en la
ingesta calérica.

gentesaludable
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A pesar de su bajo contenido calé-
rico, es rico en nutrientes esencia-
les. Es una buena fuente de vita-
mina K, que es importante para la
coagulacién sanguinea y la salud
6sea, asi como de potasio, crucial
para la salud del corazén y el equi-
librio de los fluidos corporales.

ANTIOXIDANTES

Los pepinos contienen varios
antioxidantes, incluidos flavo-
noides y lignanos, que ayudan a
combatir el estrés oxidativo en el
cuerpo y protegen contra enfer-
medades crénicas como las car-
diacas y el cdncer.

NUTRIENTES ESENCIALES

=4

HIDRATOS DE CARBONO

Y FIBRA

Los carbohidratos y la fibra en
el pepino pueden ayudar a man-
tener la saciedad y regular el sis-
tema digestivo. Esto puede ser
beneficioso para mantener nive-
les de azicar en sangre estables y
prevenir el estrefiimiento.

BENEFICIOS PARA LA PIEL
Contiene propiedades refres-
cantes y calmantes para la piel.
Aplicar rodajas de pepino en ella
puede ayudar a reducir la infla-
macién, aliviar las quemaduras
solares y reducir la hinchazén
alrededor de los ojos.
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TU TIEMPO

El pueblo r}’?as

felizde Espcmo

Rosario Velasco
en Madrid y Valencia

El Museo Nacional Thyssen-Bornemisza
organiza, junto al Museo de Bellas Artes
de Valencia, una exposicion dedicada
a la pintora figurativa espanola Rosario
de Velasco. En Madrid estard del 18 de
junio al 15 de septiembre, y en Valenciaq,
a partir del 7 de noviembre de 2024.

Segun un estudio realizado por Azucarera junfo con

la consultora YouGov, Ronda, Nerja, Chipiona, Tarifa,
Peniscola, Santillana del Mar, San Vicente de la Barquera,
Sanxenxo, Ribadesella y Zahara de los Atunes son los
pueblos mds felices de Espana, por este orden.

Opera
Medeaq, la obra
maestra del
compositor
Cherubini, se
representard

el 27y 29 de

junio en el
Festival de
Mérida. Es una
coproduccioén
con el Teatro
Realy Abu
Dhabi Festival.

ESTE MES: ¢ Alicante, un destino sorprendente ® Escapadas
economicas ® Actualidad para gente despierta ® Y MUCHO MAS...
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CLAVES PARA VIAJAR
SIN GASTAR DE MAS

Realizar una escapada al ano a un sitio que fodavia no conocemaos, Nos
enriquece y rejuvenece. Aqui tienes las pautas para que te salga econdmico.

iajar es una de las

experiencias mds

enriquecedoras que

podemos vivir. Sin
embargo, muchas veces nos
frenamos por el temor a gastar
mis de lo que podemos per-
mitirnos. Afortunadamente,
con un poco de planificacién y
creatividad, es posible disfrutar
de escapadas econémicas sin
sacrificar la calidad de la expe-
riencia. En este articulo te pre-
sentamos algunos consejos para

hacerlo posible.
Viaja en
temporada baja
Los precios suelen dispararse durante los
periodos de alta demanda turistica. Opta
Opta pOI’ por vigjar en temporada baja, cuando los
tl‘ansp()rte precios de vuelos, hoteles y actividades son
2 o considerablemente mds bajos. Ademas,

economico disfrutards de destinos menos concurridos y

Elige medios de : una experiencia mds auténtica.

fransporte como :

autobuses, trenes .ps

regionales o viajes Planlflca

compartidos en lugar con anticipacién

de vuelos directos o .
. o taxis. Ademds de : La planificacién es clave para ahorrar
ahorrar dinero, podrds dinero en tus escapadas. Investiga
disfrutar del pcIJisoje y sobre destinos econdémicos, busca
sumergirte atn mas en ofertas de transporte y alojamiento con
la cultura local anticipacién y elabora un presupuesto
S .......................... realista para tus gastos durante el vigje.
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Comida
local

Una de las mejores
formas de ahorrar dinero
durante tus escapadas
es disfrutar de la
gastronomia local en

restaurantes populares
Busca entre los lugarenos. Evita
ofertas y los sitios turisticos, donde

los precios suelen ser
descuentos mas elevados, y opta

por puestos callejeros o
mercados locales para
probar platos de la zona.

Aprovecha las ofertas y
descuentos disponibles
en internet. Sitios web
de vigjes, aplicaciones
moviles y programas
de fidelizacién de
aerolineas y hoteles
. suelen ofrecer
promociones exclusivas
i que fe permitiran ahorrar
i dinero en tus reservas.

Explora actividades
gratuitas o de bajo coste

Investiga sobre actividades gratuitas o de
bajo coste en tu destino, como visitas a
parques, museos gratuitos, caminatas por la
naturaleza o recorridos a pie por la ciudad.
Estas experiencias te permitirdn disfrutar al

|: maximo sin gastar una fortuna.

Con prevision es posible disfrutar
de escapadas economicas SIN
SACRIFICAR la calidad del viaje

Sé flexible con
tus fechas y destinos

Mantén la flexibilidad en tus fechas

de vigje y destinos alos que quieras ir.
Aprovecha las oportunidades de Ultimo
minuto y las ofertas de viajes sorpresa para
explorar nuevos lugares a precios bajos.

Descuentos
por ser socio

ACTIVIDADES
PARA EL
VERANO

H RESERVA NATURAL
CASTILLO DE

LAS GUARDAS

EL CASTILLO DE LAS GUARDAS
(SEVILLA). Comprando una
entrada de adulto, un'nino
gratis (de 3 a 12 anos).
www.reserva-andalucia.com
Tel.: 955 952 568

H ILLA FANTASIA
BARCELONA - VILASSAR DE DALT.
10 % DE DESCUENTO en la
entrada. www.illafantasia.com.
Tel.: 937 514 553

H LA ALDEA DE YUSTE
CACERES - CUACOS DE YUSTE.
10 % DE DESCUENTO en todos
los pagquetes que aparecen
en hitp://laaldeadeyuste.es y
https://cortijobocigas.es/.
Tel.: 639 733 491

H CAMINOWAYS.COM
PRESTAMOS SERVICIO

PARA TODA ESPANA. 10:%
DE DESCUENTO. Agencia
especializada en Camino
de Santiago. Tel: 923990672.
https://caminoways.com.

Sé consciente
de tu presupuesto

Por dltimo, pero no menos
importante, vigila tu presupuesto
en fodo momento. Lleva un registro
de tus gastos y ajusta tus planes
segln sea necesario para evitar
excederte.
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CASTILLO DE SANTA BARBARA EN ALICANTE
= = il -
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Tu tiempo
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sorprende mas alld
de sus playas

Ademds de su preciosa costa y de su excelente
gastronomiaq, esta provincia del Levante aguarda
algunas interesantes sorpresas en sus localidades.

ALTEA

Inconfundible gracias a sus cipu-
las azules, es uno de los pueblos
mds bonitos de toda la Comu-
nidad Valenciana. La carretera
separa a esta localidad en dos. En
la parte baja, un paseo maritimo
recorre su playa, que, aunque no
es muy cémoda por ser de guija-
rros grandes, es preciosa gracias a
sus aguas cristalinas.

Desde alli, s6lo hay que subir por
cualquiera de las calles de facha-
das de un blanco impoluto hasta
llegar a su corazén, una preciosa
plaza presidida por la Iglesia de
Nuestra Sefiora del Consuelo. El
camino, aunque en cuesta, es muy
ameno, gracias a las tiendas de
artesania y los coquetos restauran-
tes que alli se encuentran. Tam-
bién es interesante ir descubriendo
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sus distintos miradores, desde los
que disfrutar de las vistas del mar
o de las famosas cipulas azules.

CALPE

Un poco mis al sur, destaca un
punto en la relajada geografia
levantina, el pefién de Ifach. Una
gran mole calcirea que se alza
rodeada por el mar y que es una

de las visitas mds repetidas de la
zona. El punto desde el que se
obtienen las mejores vistas del
pefién y la costa que rodea a Cal-
pe es cala Manzanera, donde un
dia hubo un animado club social
y, hoy, desde sus restos, se obtie-
nen las mejores fotos.

ELCHE

Aligual que Calpe estard siempre
unido a su pefién, es complicado
nombrar a Elche sin pensar en su
Dama, una escultura del arte ibe-
ro que hoy descansa en el Museo
Arqueolégico de Madrid, pero
que aqui cuenta con una réplica.
En Elche, no se puede dejar de
visitar la Basilica de Santa Maria,
donde se sigue representando el
Misterio de Elche. También el
Palacio de Altamira, sus bafios
drabes o el gran palmeral, un
oasis en el centro de la ciudad que
ya cuenta con 200.000 palmeras
y por el que es un lujo pasear con
calma.

ALICANTE

En la ciudad de Alicante encon-
tramos el conocido Castillo de
Santa Barbara. En sus laderas se
han encontrado restos arqueolégi-
cos de la Edad del Bronce, ibéros y
de la época romana, si bien el ori-
gen de la actual fortaleza hay que
buscarlo a finales del siglo IX, con
la dominacién musulmana.

Descuentos por ser socio

B RUSTICAE. Club de
calidad hotelero pionero en
Espana. Aglutina a mas de

200 establecimientos. Sus
hoteles se han seleccionado
cuidadosamente por

su hospitalidad, trato
personalizado, atencién a

los detalles y decoraciéon
exquisita. 10:% DEDESCUENTO.

B HOTELIUS CLUB. Miles
de hoteles de todo tipo
seleccionados con estrictos
criterios de calidad y precio.
12 % DE DESCUENTO.
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Estar al dia

Actualidad para
GENTE DESPIERTA

Conoce las Ultimas noticias sobre salud
y bienestar que estan dando que hablar en nuestro pais.

La venta del pescado
congelado se resiente

La industria del pescado congelado
atraviesa un momento durisimo por la
caida de la demanda y el aumento del coste
de la energia. Las compafias, que habian

El menu del futuro

Atun rojo, toro procedente de la replicacién celular, pollo
de laboratorio, huevos de proteinas vegetales... Frente

a desafios como el aumento de la poblacién y los efectos
del cambio climatico, el avance de nuevas tecnologias
como la fermentacién de precisién o la carne cultivada

se ofrecen como el camino hacia la era de la nueva

hecho importantes inversiones antes

del coronavirus, tratan de reestructurar
sus deudas mientras piden al Gobierno
que les aplique una rebaja del IVA, de la

misma manera que se estd haciendo con

alimentacién. Cientos de empresas de todo el mundo y
miles de millones de euros de grandes inversores buscan
la gallina de oro de la comida del futuro.

otros alimentos. En juego estin miles de
empleos y cientos de millones de euros en
el balance de la banca.

Logran trasplantar a un
paciente el rinon de un cerdo
modificado genéticamente

Un hospital de Boston ha logrado por primera vez en la historia
trasplantar el rindén de un cerdo modificado genéticamente

a un paciente de 62 anos afectado de una enfermedad renal
en etapa terminal. No es la primera vez que se hace, pero si la
primera que se realiza en una persond viva y parece que con
éxito. En 2021, se prob6 la técnica con un hombre en muerte
cerebral y recientemente se trasplantaron dos corazones, pero
los pacientes murieron poco después. El rindn es el érgano
madas demandado en las unidades de trasplante en Estados
Unidos: sélo en el hospital de Boston que ha llevado a cabo la
operacién hay una lista de espera de 1.400 enfermos.
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Alemania legaliza el cannabis

Alemania se ha convertido esta semana en el

mayor pais de la UE en legalizar el uso recreativo

del cannabis. La reforma legal ha levantado tantas
expectativas como temores y ha salido adelante

pese a las criticas de las asociaciones médicas, de
policias y de jueces que se han pronunciado contra la
despenalizacién, aunque por razones de distinto tipo.
Sanidad ha prometido mds recursos para concienciar
a los jévenes de los peligros del cannabis, sin anunciar
cantidades concretas. Los mayores de 18 afios pueden
tener hasta tres plantas para autoconsumo, 25 gramos
de maria en el bolsillo y otros 50 en su casa, pero no
podrdn fumar delante de menores de edad.
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El jet lag social:
la nueva tendencia
en Espaina

El jet lag (descompensacién horaria)

ha dejado de ser exclusivo de los vuelos
transocednicos. Desde hace unos afios, le
da nombre a un fenémeno que preocupa
ala poblacién adulta de nuestra sociedad,
donde el trabajo, las prisas o la falta de

. tiempo estin dando lugar a sintomas
. claros de estrés crénico. Estamos

hablando del jet lag social o lo que es lo
mismo, un atraso horario entre nuestras
actividades diarias y ese reloj biolégico,
que pide a gritos un poco de sincronia.

El chocolate duplicara
su precio a final de aino

El chocolate costard el doble a final de
afio porque las plagas pudren el cacao en
Ghana y Costa de Marfil (los mayores
exportadores) por la mineria ilegal de
oro y por la mala gestién del sector. "El
tipo de tableta de chocolate que estamos
acostumbrados a comer se va a convertir
en un lujo", ha afirmado Tedd George,
experto en materias primas para Africa
de Kleos Advisory. Y anadi6: "Estara
disponible, pero serd el doble de cara".
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Las cajetillas de tabaco
no llevaran marcas

Sanidad ha iniciado el trimite para que los paquetes de

tabaco dejen de ser atractivos para el consumidor y no sean un
reclamo publicitario. La primera medida del Plan Integral de
Prevencion del Tabaquismo contempla que los empaquetados
sean genéricos. También se prohibird los aromas en los
vapeadores y cigarrillos electrénicos. Segtn ha afirmado la
ministra de Sanidad, Ménica Garcia, que todas las cajetillas de
tabaco sean iguales "es una medida efectiva y que ayuda a que
el empaquetado no afecte como un reclamo en si mismo".

¢Te levantas antes de
que suene el despertador?

La culpa de que te despiertes justo antes de que
suene la alarma es de los relojes moleculares
presentes en nuestras células, que nos permiten
anticipar qué va a ocurrir en nuestra rutina y
adaptar nuestro metabolismo a las expectativas.
Son esenciales para regular la reproduccién, la
longevidad y hasta la salud mental.

Galicia aglutina la
mayor poblacion de
utralongevos

La confluencia de las provincias de
Pontevedra, Orense y Lugo concentra la
mayor poblacién de ultralongevos de Espana
y estd a punto de convertirse en una de las
pocas 'zonas azules' (lugares en el mundo
donde se encuentran las personas mds
longevas que superan los 100 afios de edad)
¢ del planeta.

La etapa de la vejez comienza a los 78 anos

La reconocida revista Nafure Medicine ha a qué edad el reloj biolégico del cuerpo
publicado un articulo donde describe el aspecto  humano empieza a acelerarse. Ocurre cuando
fundamental por el que una persona puede ser disminuyen significativamente los niveles de

considerada como 'vieja' segln la ciencia. Ha proteinas en las células, que es a partir de los
sido realizado por investigadores de la Facultad 78 anos. A esa edad, las modificaciones de las
de Medicina de la Universidad de Stanford a un proteinas estdn relacionadas con la disminucion
grupo de mas de 4.000 personas y ha revelado en la capacidad de reparacién del ADN.
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. Club .
Tu tiempo

SOPAS DE LETRAS

Encuentra las palabras que se hallaon escondidas en estos pasatiempos.

Palabras vinculadas
con el agua

enomeno
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ENCUENTRAATU
DENTISTA DE CONFIANZA
EN NUESTRA WEB

Podras elegir entre los mas de 700 especialistas en odontologia que
tenemos concertados por toda Espaia a precios especiales.

Inférmate en % e~
www.sabervivir.es Tel.: 900 818 779 e




Desculbre las mejores
recetas para disfrutar del
buen tiempo

Con la llegada del calor, el cuerpo nos pide platos mas ligeros.
En la web WWW.SABERVIVIR.ES te proponemos una selecciéon de recetas
saludables para que tu cuerpo se mantenga hidratado todo el dia.




