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l ano debe
onar sangre si

es diabético. Segln un
estudio de CiberOBN, tener un
alto nivel de hierro en sangre
dificulta el control de la diabetes
y ese nimero de donaciones
anuales ayuda a reequilibrarlo.
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La velocidad, sinénimo de fertilidad

Los espermatozoides de la primera fase de la eyaculaciéon son mas numerosos,
se mueven mas y presentan un ADN de mejor calidad que los mas rezagados.
Asi lo indica un estudio liderado por la clinica de fertilidad Ginemed. El trabajo,
publicado en la revista Systems Biology in Reproductive Medicine, tiene, a juicio

de sus autores, una conclusiéon inmediata: para la fecundacién in vitro seria mas
efectivo utilizar los primeros espermatozoides de la eyaculacién, que tienen
mejores parametros seminales, que usar la muestra completa, como se hace
ahora. «La primera fraccién del eyaculado —explica Maria Hebles, de la clinica
Ginemed de Sevilla y autora principal del estudio— se caracteriza por tener
componentes protectores como el zinc, por tener espermatozoides superiores
en movilidad y recuento, y, lo mas importante, con una integridad del ADN
superior a los espermatozoides de la segunda fase». En vista de estos resultados,
los expertos deberian solicitar a todos los pacientes la recogida fraccionada del
eyaculado, «lo que mejoraria de forma simple y sin coste alguno la calidad de los
espermatozoides que se emplean para la fecundacién», explica Hebles.
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15%

de la poblacion es alérgica al

nigquel. .= dermatitis que causa este metal, usado
sobre todo en bisuteria, se agrava en verano con el calor
y el sudor. Lo mejor es usar acero, titanio, oro o plata.

Dr. Ignacio Moncada

UROLOGIA

¢Montar

en bici puede
provocar
infertilidad?

Suelo montar en bici los
fines de semana y no

sé si el sillin me puede
desencadenar algun
problema de infertilidad.
® Marcos Ldpez. Jaén

Se ha discutido mucho

si montar en bici con un
sillin duro provocaba una
falta de riego en el pene
debido a que los nervios

y las arterias sufrian por
mantener apoyado el periné
mucho tiempo. Es cierto
gue en ciclistas que pasan
muchas horas sobre la bici,
la compresion hace que
sientan acorchado el pene.
Y un problema repetido en
esa zona puede generar una
lesion arterial, pero tienen
que pasar muchas horas vy
muchos dias. La verdad es
que es algo poco frecuente
en la poblacién normal. En
profesionales puede ocurrir,
pero tampoco es habitual.
En cuanto a la fertilidad, no
existe ningun problema por
practicar esta actividad.

Dr. José Luis Zunzunegui

CARDIOLOGIA

¢Se opera
la Tetralogia
de Fallot?

Tengo 21 aiios, Tetralogia de
Fallot y quiero saber si a mi
edad puedo operarme del
corazon. @ Antonio Ramén
Mejide. Pontevedra

Segun entiendo, tiene una
Tetralogfa de Fallot sin
intervenir y me sorprende,
porque es poco frecuente
en nuestro pafs que una
una persona de su edad no
esté operada. La cirugia
es posible, aungue los
riesgos de la intervencion
SON Mayores en su caso
debido a los cambios de
su ventriculo hipertrofico,
que pueden complicar el

postoperatorio. Sin embargo,

los resultados globales

son buenos, y creo que
debe encarar la posibilidad
de esta cirugfa, ya que su
calidad de vida mejorara. Le
recomiendo consultar a su
cardiologo.

ones esteéticas se

realizan al afo en Espania,
con un coste de 304 millones de euros. Las
muijeres se hacen casi nueve de cada diez.

A la cabeza de estas operaciones estan las
liposucciones y los aumentos de pecho.

Dr. Manuel Reimunde Gil

PEDIATRIA

¢Cuando llevar
a un bebé a la
guarderia?

Se me acaba la baja maternal
y no sé qué hacer con mi
hijo. ¢ Conviene que vaya

a la guarderia o es mejor
que los primeros meses se
quede con una canguro?

Por un lado, quiero que
tenga nuevos estimulos y se
relacione con otros bebés,
pero por otro me da miedo
que sea demasiado pronto

y su sistema inmunolégico
no esté preparado. ® Laura
Gutiérrez. Girona

A las escuelas infantiles
acuden nifios con una
inmunidad inexperta. Los
adultos bloqueamos en la
mucosa respiratoria los
virus con los que entramos
en contacto. Sabemos que
dependiendo de la cantidad
de virus que penetren en el
arbol respiratorio vamos a
padecer la enfermedad o
podemos incluso superarla
guedando inmunizados. En la
guarderia, la transmision de
virus es constante, pululan
en cantidad vy diversidad.
Hay nifios cuyas defensas
soportaran bien la asistencia
a la guarderfa, pero los que
tengan mas de una infeccion
al mes o esta dure mas de
diez dias deben consultar con
su pediatra.

Dr. José Luis Palma

CARDIOLOGIA

¢Existen las
sales sin
sodio? ¢Y son
buenas para un
cardiopata?

Me gustaria saber si las
sales de apio, cebolla o sin
sabor que se venden en las
tiendas de dietética y que
se anuncian como ‘sin sodio’
realmente no lo contienen
sodio. Soy un enfermo
cardiaco cronico que sufrié
una arritmia con fibrilacién
auricular y tengo prohibida
la sal de mesa comtin, por
lo que seria muy importante
saberlo. ® Rodrigo Villa.
Gomezserracin (Segovia)

Plda en el herbolario o en
la parafarmacia donde
compra sus productos que
miren exhaustivamente su
composicion para conocer
si existe o no sodio en ellos
y cual es su concentracion.
Ninguno de los productos
gue menciona, en principio,
es rico en este elemento.

SALUD Y CORAZON | 5
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EL ESTUDIO

La mortalidad por

ha crecido
un 80% en diez anos

Unos 25.000 nuevos casos de cancer de pulmon se
diagnostican cada afio en Espaia. De todos estos pacien-
tes, mas de 20.000 fallecen. Dos cifras dramaticas que,
segun la Sociedad Espafiola de Médicos de Atencidn
Primaria (Semergen), crecerdn en los proximos afios.

El asunto es preocupante. Pero alin mas peliagudo es
que mientras la mortalidad de esta patologia en los
hombres tiende a estabilizarse, e incluso a descender
levemente, en las mujeres ha aumentado un 80 por
ciento en la ultima década. Eso ha hecho que,

entre las espafiolas.
Una de las razones que lo explican es que la adhesion
masiva de las mujeres al consumo de tabaco se produjo
en los setenta, y es ahora cuando se empiezan a ver las
fatales consecuencias de

mientras el diez por ciento restante se
debe a factores genéticos, a la contaminacion, a la expo-
sicion a determinados gases e incluso a distintos virus.
El doctor José Luis Diaz-Maroto, coordinador nacional
del Grupo de Tabaquismo de Semergen, considera que
para mitigar la elevada mortalidad que causa el cancer
de pulmén hay que actuar sobre varios pilares funda-
mentales: «Que los nifios y los jévenes no se inicien en el
consumo de tabaco, que los fumadores dejen de fumar
lo antes posible y que no exista el tabaquismo pasivo».
Ademas, apunta que

6| SALUD Y CORAZON

Dr. Angel Moya
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CARDIOLOGIA

¢Con qué se trata la
fibrilacion auricular?

Mi marido tiene 84 aiios y, a
pesar de que lleva una vida
muy saludable (come de
forma equilibrada y juega al
tenis) le han diagnosticado
fibrilacion auricular. Le han
hecho dos cardioversiones,
pero no han conseguido
solucionar el problema.

Su cardidlogo privado le
recomienda tomar Pradaxa
(dabigatran) pero el de

la Seguridad Social le ha
aconsejado Sintrom. ¢ Qué es
mejor? @ M. Abajo. Badajoz

Lo mas importante en

el caso de su marido

es que debe tomar un
anticoagulante oral.

Tanto el dabigatran

como el Sintrom son dos
productos que se han
demostrado eficaces en la
prevencion de problemas
de tromboembolismo en
pacientes de riesgo, como
su marido. El Sintrom se
emplea desde hace muchos

LA CIFRA

afios, y para su utilizacion
se precisan una serie de
controles de coagulacion
periodicos, porque su
efecto es mas inestable. El
dabigatran es uno de los
nuevos anticoagulantes que
ha salido al mercado en los
ultimos afos, y tiene como
ventaja principal el que

su efecto es mas estable

y no precisa de controles
periddicos. Aunque es
cierto que en el momento
actual el dabigatran es

una opcion con ventajas
sobre el Sintrom, ambos
medicamentos cumplen con
los objetivos de prevencion
del tromboembolismo.

En cualquier caso, antes

de poder dar una opinion
especifica sobre un paciente
concreto, se deben de
conocer una serie de
aspectos individuales,
como son, por ejemplo, su
funcion renal y hepatica,

0 si toma otros farmacos

a la vez que pueden
representar indicaciones o
contraindicaciones para una
u otra opcion.

Jafas de sol que se
venden en Espana no esta

homologado. 7= 1= especialistas,
el uso de gafas de sol que no rednen todas las
garantias de seguridad, que carecen de filtro
UV vy dejan pasar el cien por cien de la radiacion
ultravioleta es mas peligroso para los ojos que
no llevar ningun tipo de proteccion ocular.
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Dra. Maria de la Paz

OFTALMOLOGIA

¢El ojo seco
tiene algin
tratamiento
quirargico?

¢ Existe algun tratamiento
definitivo para el ojo seco
de modo que pueda dejar
de utilizar colirios? @ Laura
Martinez. Mérida (Badajoz)

El ojo seco es mas
frecuente hoy en dia debido
a cambios en el estilo de
vida, a la alimentacién y a

la tecnologfa. Sin embargo,
hay casos graves que
pueden estar asociados a
enfermedades sistémicas.
Hoy en dia, aun no existe

un colirio que cure la
enfermedad definitivamente.
Se aconseja no abusar de las
pantallas del ordenador ni
de los smartphones, realizar
una buena higiene de los
parpados (en particular, en la
base de las pestafias), tomar
una dieta rica en acidos
grasos Omega 3. llevar un
estilo de vida sano y usar
l@grimas artificiales tantas
veces cuanto sea preciso.
Todo eso ayuda a tener una
mavyor calidad de vida a un
afectado de ojo seco.

mero maximo de dias que debe usarse
el mismo Piiama. Si la ropa de cama (sabanas o pijamas) se usa mas

de dos semanas seguidas, puede causar problemas en la piel, cistitis e incluso
infeccién por Staphylococcus aureus, Pseudomonas aeruginosa, Salmonella
choleraesuis o Salmonella typhimurium, bacterias todas ellas resistentes a los
antibidticos. Para su aniquilacion total, el lavado a 60 °C es la mejor solucion.

Dra. Pilar Sierra

ODONTOLOGIA

¢Como se
limpia una
dentadura
postiza?

Me acaban de poner una
dentadura postiza y no sé si
debo lavarla como si fueran
mis dientes naturales o de
alguna forma especial.

@ Luisa Maria Martin.
Puerto Lumbreras (Murcia)

La boca es una puerta de
entrada de infecciones al
resto del cuerpo, por lo

gue mantener nuestros
dientes vy prétesis lo mas
limpios posible reducira el
riesgo de complicaciones
de forma sistémica, pues
debido a su superficie
porosa, acumulan sarro y
placa bacteriana. Realizar
una limpieza y desinfeccion
adecuada mediante tabletas
efervescentes o limpiadores
espumosos especificos
ayudard a mantener una
adecuada asepsia que
contribuira positivamente

a prevenir problemas
mayores.

Dra. Petra Sanz

CARDIOLOGIA

¢El marcapasos puede
producir palpitaciones?

Me colocaron un marcapasos hace 24 afos. Actualmente
utilizo uno bicameral, pero desde hace poco tiempo noto
unas palpitaciones y siento como que el corazon se acelera.
¢Me podrian indicar qué enfermedad podria tener? @ Javier
Gomez. Correo electronico

Cuando se notan aceleraciones del corazon, en general este
sintoma no esta relacionado con un mal funcionamiento del
marcapasos. Para saber qué esta ocurriendo en su corazon,
se deberia realizar un electrocardiograma (ECG) para conocer
que ritmo cardiaco tiene. Lo ideal serfa que cuando sintiese
esas palpitaciones acudiese a un servicio de Urgencias para
que le realizasen el electrocardiograma, que ayudara a los
medicos a saber el motivo.

LA CIFRA

a la obesidad entre los
ninos que ven la tele mss de ocho

horas a la semana y duermen menos de 10 horas al
dia. Tanto es asi, que para los expertos de la Agencia
Espafiola de Seguridad Alimentaria y Nutricién, el
indice de masa corporal (IMC) de los nifios de entre
tres y seis afios se calcula a partir del tiempo que
ven la tele y del ejercicio que realizan, no de su dieta.

Para consultar al panel de expertos de la revista envie su carta a ‘Salud y Corazdn responde’, indicando la especialidad que necesita. Puede hacerlo por correo postal
(Nuestra Sefiora de Guadalupe, 5. 28028 Madrid) o e-mail (fec@fundaciondelcorazon.com).

El panel de expertos de este nimero de Salud y Corazén lo componen: Dra. Petra Sanz, jefa de seccién del servicio de cardiologia del Hospital Rey Juan Carlos
(Mdstoles, Madrid); Dr. Jose Luis Palma Gamiz, vicepresidente de la Fundacion Espariola del Corazdn; Dr. Angel Moya, presidente de la seccion de

Electrofisiologia y Arritmias de la SEC; Dr. José Luis Zunzunegui, presidente de la seccién de Cardiologfa Pediatrica y Cardiopatias Congénitas de la
SEC; Dr. Ignacio Moncada, presidente de la Asociacion Espariola de Salud Sexual y jefe del servicio de Urologia del Hospital La Zarzuela (Madrid);
Dra. Maria de la Paz, oftalmdloga de la unidad de superficie ocular y enfermedades externas del Centro de Oftalmologia Barraguer; Dr. Manuel

Reimunde Gil, pediatra de la Clinica Reimunde (Ferrol, A Corufia); y Dra. Pilar Sierra, odontéloga de la Clinica Pilar Sierra (Zaragoza)
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o Gwyneth
4Paltrow

)0 SanNos sus consejos?

\
{ AMADA Y ODIADA POR IGUAL, NADIE MEJOR QUE ELLA REPRESENTA
"3 : LOS EXCESOS Y LAS EXCENTRICIDADES QUE A VECES COMETEN LOS
r s FAMOSOS CUANDO PRETENDEN CUIDAR SU CUERPO Y DAR CONSEJOS DE
SALUD. AHORA, UN LIBRO CUESTIONA ESTA FACETA SUYA MIENTRAS
ELLA SE ESFUERZA POR OFRECER SU CARA MAS NATURAL Y SENSATA.
————— Por JUAN VILA

La actriz ha vuelto a ser noticia, pero
no por su dltima pelicula junto a Johnny
Depp, que ha pasado bastante inadver-
tida, o por la préxima que va a rodar
con Antonio Banderas a las érdenes de
Carlos Saura. El libro ¢Estd Gwyneth
Paltrow equivocada en todo? la

ha situado en el centro de la

polémica. Su autor, Timothy lud o se permiten dar consejos a sus
Caulfield, es un profesor uni- seguidores. La obra, que atn no se ha
versitario experto en politica publicado en Espafa, no se centra tini-
sanitaria que ha querido plan- camente en la actriz, pero si la elige
tearse hasta qué punto es po- como uno de los mejores ejemplos de
sitivo el papel que desempefan todo aquello que pretende denunciar.
los famosos cuando hablan de «Cuando se trata de salud y bienestar,
temas relacionados con la sa- Gwyneth Paltrow estd equivocada en

casi todo. Muchos de sus consejos no
tienen ninguna base cientifica. Puede
sonar cientifico cuando habla, por ejem-
plo, de dietas o productos depurativos,
pero no hay ninguna evidencia que res-
palde esas ideas», explicaba Caulfield
en una reciente entrevista. E incluso iba
mas all4: «Laidea resulta atractiva. ¢ Quién
querria tener toxinas en su cuerpo? Pero
ya tenemos érganos que se encargan de
eliminarlas. Cuando orinas, por ejemplo,
va te estas depurando. Los otros plan- e

SALUD Y CORAZON | 11
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«ME SIENTO MUCHO MA§
COMODA EN TRAJE DE BANO
QUE CUANDO TENIA 20 ANOS»
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o teamientos no tienen ninguna base
que los sustenten». Y lo mismo podria
decirse de esas dietas que pretenden
eliminar algin tipo de alimento como
el gluten, la lactosa, los hidratos de car-
bono... «Un profesional sanitario puede
recomendarte una de estas dietas para
diagnosticar una alergia o una intole-
rancia, pero a no ser que tengas algin
problema de salud, no es necesario seguir
estas indicaciones», comenta Caulfield.

Las dietas son solo uno de los puntos que
este profesor universitario critica de las
ideas que Paltrow ha promovido en dis-
tintas entrevistas o desde Goop, la web
de estilo de vida que cre6 al ver que su
carrera como actriz empezaba a declinar.
A principios de este afio, por ejemplo,
se cred una gran polémica cuando la ac-
triz recomendé un lavado vaginal que
ofrecian en un spa de Los Angeles. «Te
sientas en una especie de minitrono y
una mezcla de infrarrojos y vapor te
limpia el Gtero», contaba ella en su blog,
y explicaba también que este tratamien-
to suponia una «descarga de energia que
equilibra las hormonas femeninas». Los
ginecologos de todo el mundo se echa-
ron entonces las manos a la cabeza y
ahora Caulfield sentencia: «Es ridiculo
y potencialmente peligroso».

Caufield, eso si, insiste en que no tiene
nada contra ella. Es mds, el profesor es
un gran fan suyo. «Me encantarfa sen-
tarme con Gwyneth, que nos tomdsemos
un té verde y habldsemos». Lo intenté,
de hecho, mientras estaba escribiendo
el libro, pero le resulté imposible. «Sus
consejos nos distraen de las cosas sim-
ples, eficaces y basadas en evidencias
que si podemos hacer para llevar un es-
tilo de vida saludable», comenta, y acla-
ra que muchas veces los famosos «son
también victimas de este fendmeno y
estadn sometidos a una presién enorme
para permanecer siempre delgados y
parecer jovenes». Frente a ello, Caulfield
propone un planteamiento mds razona-
ble en el que no se trate de «estar gua-
pa en biquini o el dia de tu boda, sino
de sentirte bien porque comes de forma
saludable y haces ejercicio».

Mientras, Gwyneth sigue protagonizando
polémicas relacionadas con la salud y la
nutricién. La dltima fue en abril, cuan-
do intent¢ vivir gastando solo 27 déla-
res semanales en comida. Se trataba de
una campafia promovida por su buen




LA PRIMERA PIEDRA
DE UN IMPERIO

Gwyneth Paltrow ha
decidido remangarse y
meterse de lleno en el
negocio de lo
saludable. La actriz
acaba de lanzar una
linea de comida
ecoldgica para llevar
junto a Tracy Anderson
(en lafoto), la
entrenadora personal
de las estrellas de
Hollywood. EL
proyecto, denominado
3 Green Hearts,

comercializa recetas
de pasta sin gluten,
tacos de pescado,
zumos, batidos o
ensaladas. Y también
galletas, aunque libres
de soja, lacteos,
nueces, huevos... o
sea, todo lo que pueda
producir alergias. De
momento, estas
delicatessen se
venden a través de
Goop.com, la pagina
web de Paltrow.

AT s

Boop

amigo el cocinero Mario
Batali para denunciar la fal-
ta de ayudas sociales en
Estados Unidos, ya que esta
es la cantidad que da el gobierno en che-
ques de comida a las personas sin re-
cursos. La actriz fracasé y no consiguio
aguantar mas de cuatro dias. Lo que
sorprendid, sin embargo, no fue eso, sino
la compra que realizé con ese dinero:
solo verduras, muy pocas calorias, nada
de carne y siete limas, una frivolidad
que nadie terminé de entender.

Aunque ella se defiende. Este mes de
junio ha sido portada de la edicién ame-
ricana de la revista Women’s Health vy,
desde ahi, ha demostrado que, a punto

SNy N
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Péginas de Goop, la web de estilo de vida
de Gwyneth Paltrow, y dos de sus libros.

de cumplir 43 afnos en septiembre,
sigue estando estupenda. «Me siento
mucho mas comoda en traje de bafo
que cuando tenfa 20 ahos», ha dicho,
y ha vuelto a hablar de su alimentacion,
su programa de ejercicio y sus pautas
de vida. «Yo creo firmemente, aunque
suene cursi, en el ejercicio de refir, tener
relaciones sexuales y ser uno mismo»,
ha comentado, y ha dado pautas como
esta: «Mi rutina es la misma cada dia de
la semana. Dejo a los niflos en el colegio,
hago una hora de cardiodance y después
me voy a trabajar». Respecto a la dieta,
también parece todo muy normal y muy
sano, aunque quiza demasiado estricto:
«Para el almuerzo, generalmente tomo
una ensalada con pollo a la parrilla, y

< 1< 1< K K
«MIS HIJOS COMEN SANO,
PERO SI LES DAN UN
CARAMELO, SE LO TOMAN»

luego para la cena tomo lo que quiero.
La mayoria de las noches que como con
los nifios hago un sofrito de pollo con
brécoli y pasta o pollo asado con patatas».

Atras parecen quedar otras dietas mucho
mas restrictivas. En 2005, por ejemplo,
declaraba: «No soy tan estricta como lo
era antes. Ahora tomo queso de vez en
cuando o harina refinada, pero todavia
creo en los productos integrales y en no
consumir azucar». Incluso en alguna
ocasién fue ain mas lejos y promocio-
nando uno de sus libros de cocina ase-
gurd: «Preferiria fumar crack que comer
queso de lata», un producto muy popu-
lar en los Estados Unidos.

En otra entrevista, concedida a principios
de este ano al peridédico espaiiol ABC,
quiso desmontar también algunos mitos
sobre ella y su relacién con la salud.
Aclaro, por ejemplo, que nunca habia
utilizado cosméticos hechos con vene-
no de serpiente, como se ha publicado.
También explicd que no era ni vegana
ni macrobidtica: «No soy ninguna de
todas esas cosas. Simplemente prefiero
los productos de la tierra, no manipu-
lados. Desde que me mudé a Los Ange-
les tengo mi propio jardin y planto mis
verduras, mis hierbas... Me gusta comer
comida real. Pero también bebo café, me
tomo mi copa de vino, como queso, pan,
huevos, pollo...».

Otro aspecto peliagudo y sobre el que se
ha especulado mucho, a veces porque
Paltrow ha dado pie a ello con sus de-
claraciones, es el tipo de alimentacién
que seguian sus hijos y si no era dema-
siado rigida con ellos en este sentido.
Ahora, en cambio, declara: «Procuro que
Apple y Moses coman sano en casa, pero
si les dan un caramelo, se lo toman». Y
hasta admite que vayan al McDonald’s,
algo que antes habfa comentado que les
tenia prohibido. «Siles invitan, se toman
su hamburguesa, como cualquier otro
nifo», asegura la actriz.

Entonces, ¢ con qué nos quedamos?, ¢le
hacemos caso o no? Quiza lo mas sen-
sato sea volver a escuchar a Timothy
Caulfield: «Las personas como Gwyneth
Paltrow tienen un sitio en nuestras vidas
como artistas y estd bien mientras no
las veamos como una fuente de infor-
macién verdadera o cualquier otra cosa
distinta de lo que en realidad son». O
sea, zapatero a tus zapatos. @

SALUD Y CORAZON | 13




SALUD AL DIA | EL TEMA‘DEL MES

Celiaguit
VIVIr i

ol

SOLO UNA DE CADA CIEN PERSONAS SUFRE
INTOLERANCIA AL GLUTEN. PERO LOS QUE LA
PADECEN SABEN LO DIFICIL QUE ES VIVIR CON
UNA PATOLOGIA QUE SOLO UNA DIETA ESTRIGTA
ES CAPAZ DE CONTROLAR. Por Alberto Vela'zquez

kf[




«Todo empezd cuando intro-
dujimos los cereales en el
biberén de nuestro hijo. Fue
entonces cuando Alvaro em-
pez6 a devolver la comida, a
tener diarreas, a no tolerar los
alimentos... Mi mujer y yo lo
llevamos un montoén de veces
al hospital y, como veian que
estaba sano, bien hidratado y
que los niveles de aztcar eran
los correctos, nos mandaban
siempre a casa sin darnos una
solucién. Unos pocos meses
después de empezar con estos
problemas, cuando Alvaro ya
tenfa afio y medio, las pérdi-
das de peso y de masa mus-
cular eran bastante evidentes,
asf que los médicos decidieron
hacerle una endoscopia para
obtener una muestra. Asi de-

tectamos que era celiaco».
Alvaro, el hijo de Alfonso Fer-
nindez, tiene hoy 11 afios y
su caso es parecido al de de-
cenas de celiacos, para los que
el diagnéstico solo llega tras
pasar por un océano de ma-
lestar, vomitos y diarreas.

El siguiente en ser diagnos-
ticado fue el propio Alfonso,
con sintomas menos eviden-
tes. «A raiz del diagnéstico
de Alvaro, me hice las pruebas
—explica—. Desde pequeno
me salian aftas en la boca y
en la lengua muy incémodas,
que los médicos atribuian a
falta de vitaminas... Eran otros
tiempos».

¢Por qué el caso de Alvaro no
es extrano? «Las estimaciones
apuntan que la celiaquia solo
afecta en Espafa a una de cada
cien personas —explica Juan
Ignacio Serrano, doctor en
Biologia y responsable de in-
vestigacion e informacién de
la Asociaciéon de Celiacos y
Sensibles al Gluten de la Co-
munidad de Madrid—, y de
cada siete, solo lo sabe uno.
¢Por qué? Porque la celiaquia

LA CIFRA

2%
ablacion adulta

opea sufre algun tipo
de alergia alimentaria.

La incidencia entre la poblacion
infantil es de entre el 3 y el 7 por
ciento, aunque la mayoria la supera
antes de los 4 o 5 afios, seguin el
Consejo Europeo de Informacion
sobre la Alimentacién (EUFIC).

es un desorden sistémico, no
un trastorno exclusivamente
intestinal. Y en muchos casos,
los problemas comunes a esta
patologia, como los gases, el
estrefiimiento o la hinchazon,
acabamos tratandolos de for-
ma oral y espordadica, sin la
intervencién de un médico».
La enfermedad celiaca no es
solo una intolerancia alimen-
taria, como subraya Serrano.
«Una intolerancia es la inca-
pacidad para digerir un nu-
triente, por ejemplo, la lacto-
sa, y los sintomas desaparecen
al dejar de ingerirlo. Pero la
enfermedad celiaca es algo e

¢ Es alergia o intolerancia?

@ Cuando tomamos un alérgeno -la proteina de un
alimento- al que somos sensibles, en el cuerpo se produce

una reaccion en cadena que altera al sistema inmunoldgico.

Este crea anticuerpos que segregan sustancias quimicas,
como la histamina, que provocan desde picor, tos o
inflamacion, hasta diarrea y nauseas.

@ Mientras, la intolerancia alimentaria puede venir
acompaiiada de los mismos sintomas que la alergia.
La diferencia es que afecta al metabolismo, pero no
interviene en el sistema inmunoldgico ni lo altera..

@ Las alergias alimentarias tienen, muy frecuentemente,
un componente hereditario y suelen aparecer en los
primeros aios de vida.

@ Las personas intolerantes,
en general, pueden consumir
pequeiias cantidades del
alimento problematico sin
que se produzcan reacciones,
excepto en casos como el
gluten o los sulfitos.
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¢Dieta ‘gluten free’
sin ser celiaco?

Celebrities como Gwyneth Paltrow, Victoria
Beckham, Miley Cyrus o Kim Kardashian, sin ser
celiacas, siguen una dieta libre de gluten. ¢Su
argumento? Que hasta hace 25.000 aiios no
consumiamos harinas procesadas.

problemas intestinales son los
que suelen dar la alarma. Sue-
le haber vémitos, diarrea,
© mds, ya que el sistema in- distensién abdominal, falta
munoldgico se activa de for-  de apetito... En adolescentes
ma inadecuada, lo que puede vy adultos pueden darse, ade-
llevar a causar danos en dis- mads, dolores abdominales,

tintos 6rganos». pesadez de estémago, altera-
El causante de todos los pro-  ciones menstruales, dolores
blemas de la celiaquia es el articularesu éseos e, incluso,
gluten, la proteina que se en-  migranas, artritis, fatiga, pro-
cuentra en cereales como el blemas en la piel o patologias
trigo, la cebada, el centenoy  endocrinoldgicas como la dia-
la avena, ingredientes que es-  betes... Y, 1o mds grave, en los
tan presentes en la mayoria adolescentes puede provocar
de productos manufacturados. un déficit de crecimiento.
Por lo tanto, la harina y sus

derivados quedan vetados de  Parasobrellevar la enfermedad
la dieta del celiaco, asi como celiaca, la informacién es cla-
cualquier elaboracién que ve, ya que, hoy por hoy, la
contenga gluten en su com- Unica solucién para afrontar
posicién —desde un embuti-  este trastorno es seguir una
do auna salsa— e, incluso, en  dieta estricta. Eso obliga a
las prepaciones en las que hay  consultar con distintos espe-

El argumento se cae por su propio peso. «Esta
pauta alimenticia, que en ocasiones solo se reduce
a la supresién del pan, la pasta o la cerveza,
ocasiona desequilibrios nutricionales que son
especialmente graves en etapas de desarrollo
como la adolescencia», opinan en la Sociedad
Espariola de Enfermedad Celiaca (SEEC). Antes
que dejarse llevar por la moda de las dietas
‘gluten free’, la SEEC recomienda hablar con un
meédico para que nos diga qué perjuicios nos
causara. Otro aspecto sensible para los celiacos
es el de los productos sin gluten. «La industria
alimentaria estd logrando magnificos productos,
con buena textura y sabor -explica Lujan Soler, de

OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO O OO OO OO O OO OO OO OO OO OO OO OO OO OO0 OO0

la FACE-, pero aun existen
alimentos sin gluten
elaborados con gran cantidad
de grasas saturadas y
aztcares simples, y pobres
en vitaminas y minerales,
que, aun siendo aptos para
celiacos, no son
recomendables».
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trazas de esta proteina y que
las contaminan. Todas estas
opciones provocan que el sis-
tema inmunolégico de los
celfacos reaccione.

En el caso de los nifios, los

cialistas médicos, para que
evalien acertadamente los
sintomas. Y en esa cadena, la
atencién primaria es el primer
eslabén. Después, nunca estd
de mas consultar con ‘exper-
tos’ en la materia, como la
Federacién de Asociaciones de
Celiacos de Espana (FACE).



B
S

LA ENFERMEDAD
CELIACA AFECTA AL
1% DE LA POBLACION. . D
DE CADA SIETE que...
QUE LA PADECEN, 4 .
SOLO UNO LO SABE ...tres de cada diez personas

tienen predisposicion genética
a ser celiacas? Aunque eso no
quiere decir que todos
desarrollen la enfermedad. 17
millones de europeos
padecen algun tipo de alergia
alimentaria. En los nifios, uno
de cada 20 sufre alergia a uno
o0 mas alimentos.

«Asociaciones como la nues-
tra —explica su gerente, Lujan
Soler— elaboran cada afio lis-
tas de productos seguros sin
gluten, ofrecen a los enfermos
informacién para evitar la con-
taminacién cruzada en casa,
listas de establecimientos
supervisados y hasta consejos
en caso de viajar a otro pafs.
Porque aun siguiendo una
dieta sin gluten, se puede te-
ner una vida normal y sin los
déficits nutricionales que se
se ven antes del diagndstico».
En definitiva, llevar vidas nor-
males y sanas, como las de
Alvaro —activo deportista a
sus 11 aflos— o su padre, que
se benefician de los avances
logrados hasta ahora. Aunque
para los celiacos, queda atn
mucho camino que recorrer. ®

...se estan estudiando
cereales mas antiguos o
cruces de cereales aptos para
celiacos. En Espana, un grupo
del CSIC ha creado un cereal
que, aun teniendo gluten,
tiene bloqueada la parte mas
toxica de este: el tritordeum
(vaya a la pagina 54).

..-'de momento no hay vacuna
ni fdrmacos que eviten la
enfermedad celiaca. Sin
embargo, ya se esta
trabajando en unas pastillas
que podrian neutralizar la

i0 sluten. Aun estan
en fase de estudio pero, en
todo caso, solo servirian
cuando pueda haber riesgo de
contaminacién en una dieta

“MENOS GLUTEN, MAS GASTO e

«En ra despensa hay dos secciones: una con productos para Fuentes: Juan Ignacio Serrano, doctor
celiacos, para Alvaro y para mi, y otra con los de mi mujer y mi hija, que en Biologfa, y la Academia Europea de
si toleran el gluten... La primera cinco veces mds cara que la otra». Alergia e Inmunologia Clinica (EAACI).
Alfonso explica como, a pesar del camino recorrido para que la vida de
los celiacos sea cada vez mds sencilla, aun le quedan batallas por librar a
los celiacos. Y una es el precio de los alimentos. «Una de nuestras
prioridades es que la diferencia de precios entre productos con
v sin gluten sea menor —explica Lujdn Soler, de la FACE-. En
otros paises europeos, las personas celiacas reciben
ayudas econémicas, y eso no ocurre en Espana. El
unico tratamiento que existe frente a la celiaquia es la
dieta sin gluten, y de por vida, y no todo el mundo
puede permitirse una dieta equilibrada y

variada porque no puede comprar productos -
especificos por su coste, lo que les puede
suponer déeficit de algunos nutrientes».

e

—
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.ep'atitis
La pandemia
que no cesa

EL 28 DE JULIO SE CELEBRA

EL DIA MUNDIAL CONTRA

LA HEPATITIS, UNA

ENFERMEDAD QUE AFECTA
A MILLONES DE PERSONAS Y
EN LA QUE LA PREVENCION

Y LA INVESTIGACION DE

FARMACOS SON CLAVES

PARA SU TRATAMIENTO.

Por Sergio Muiioz

Cada afio se registran, aproximadamente,
1,4 millones de casos nuevos de hepati-
tis A en todo el mundo. Ademas, unos
2.000 millones de personas estan infec-
tadas con el virus de la hepatitis B (VHB)
—de las que entre 500.000 y 700.000
mueren— y alrededor de 150 millones
padecen infeccién crénica por el virus de
la hepatitis C (VHC). Deellas, unas 350.000
fallecen cada afio por enfermedades he-
paticas relacionadas con el virus. A ello
se une el hecho de que las hepatitis B y
C son la causa mas comun de cirrosis y
canceres hepaticos en el planeta. Son
datos de la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS), que alerta de que nos en-
contramos ante una ‘epidemia silenciosa’.
«Millones de personas viven con hepa-
titis virales y millones se encuentran en

LA HEPATITIS PROVOCA
EL MAYOR NUMERO
DE TRASPLANTES

HEPATICOS

 sauovcon

situacién de riesgo. La mayo-
ria de los infectados hace ya
mucho tiempo por los virus
VHB o VHC no saben que
padecen una infeccion cronica. Estas per-
sonas ti Ito riesgo de enfermedad
hepét1.rénica grave y pueden trans-
mitir involuntariamente la infecciény,
sefnala la OMS en el informe Prevencion

yeontrol de las hepatitis virales: marco para
la accion mundial.

La gravedad de la situacion tiene ?
reflejo también en los sistemas sanitarios:
en muchos paises, las hepatitis virales
son la principal causa de transplante
hepatico, un tratamiento extremo que
les supone a las arcas publicas cientos
de miles de euros por persona. También
algunos tratamientos de dltima genera-
cién, como los de la hepatitis en
un precio muy elevado. A ello ade
la pérdida de productividad. En algunos
casos de hepatitis, los pa-
cientes pueden tardar se-
manas 0 meses en recupe-
rarse y reanudar sus
actividades laborales.

La hepatitis es una infla-
macién del higado causada,

generalmente, por un virus. En la actua-
lidad se conocen cinco tipos de agentes
infecciosos, designados con las letras A,
B, C, D y E. De ellos, los més peligrosos
son los de la hepatitis B y C, ya que
pueden volverse crénicas. La forma mas
comun de contagio de estos dos tipos
de hepatitis —y también de la D—
contacto con humores corporale
sangre...— infectados. Mientras,

la E son los tipos mas comune
contagio se produce por la ingestion de
agua o alimentos contaminados.
Frecuentemente, la hepatitis es asinto-
matica, pero cuando se agudiza, los ojos
y la piel presentan una coloracién ama- o




¢Como se detecta?

Para saber si una persona esta contagiada con el virus de
hepatitis B o C -las mas graves- se le realiza una analitica de
sangre. En ella se buscan anticuerpos. Hay que tener en cuenta
que el cuerpo humano tarda unas 7 u 8 semanas en producir
los anticuerpos de la hepatitis C, por lo que si el resultado

es negativo y el momento de la posible infeccion es reciente,
se debe repetir la prueba en el plazo de seis meses. También
se puede solicitar un analisis del nivel de transaminasas en
sangre, que son las enzimas que libera el higado cuando hay
una inflamacion.

SALUD Y CORAZON
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El higado, un érgano vital

Cualquier enfermedad que afecte al higado, como la hepatitis,

debe ser vigilada. Este 6rgano es uno de los mds importantes
del cuerpo humano por su funcion depurativa, de sintesis de
proteinas, lipidos y glucosa y de almacenamiento de vitaminas
y glucoégeno. Estos son los principales tipos de hepatitis:

o rillenta —es lo que se denomina icte-
ricia—, hay orina oscura, sensacién in-
tensa de cansancio, nduseas, vomitos y
dolor abdominal.

Aunque los datos ofrecidos por la OMS
son preocupantes, la investigacién mé-
dica da lugar a la esperanza. Desde hace
algunas décadas existen vacunas para las
hepatitis A y B que se suministran a los
niflos recién nacidos y durante los pri-
meros anos de vida. Mientras, el trata-
miento de la hepatitis C ha avanzado de
una manera sustancial en los dltimos
afios. Hasta ahora, se utilizaba una com-
binacién de interferén y ribavirina. Sin
embargo, recientemente

han empezado a utilizar-

La mas frecuente, pero menos mortal

B ;QUE ES? Es una enfermedad hepdtica causada por el virus de la
hepatitis A (VHA). En general, no se convierte en crénica y rard vez es
mortal. Suele presentarse esporddicamente y en epidemias en todo el mundo.

B :COMO SE CONTRAE? El VHA se transmite, principalmente, por via
fecal-oral, generalmente cuando una persona ingiere alimentos o agua
contaminados con las heces de una persona infectada. Estd relacionada con
la falta de agua salubre y un saneamiento deficiente.

B SINTOMAS. El periodo de incubacién es de entre 14 y 28 dias. Los
principales sintomas son fiebre, malestar, pérdida de apetito, diarrea,
nduseas, molestias abdominales, coloracion oscura de la orina e ictericia
—coloracion amarillenta de la piel y los ojos—, aunque los nifios menores de
seis afios con frecuencia no suelen presentarlos.

B TRATAMIENTO. No existe un tratamiento
especifico para la hepatitis A, y la prescripcion

Eaneigzggoioﬁoilotfionsl? EXISTEN VACUNAS médica estd orientada a que el paciente tenga una

buena nutricién e hidratacién. Los sintomas

buvir y simeprevir, pero PARA LAS HEPATITIS pueden remitir al cabo de semanas o meses.

su elevado precio esta

suponiendo un quebra- A Y B QUE SE

dero de cabeza para los

sistemas sanitarios de SUMINISTRAN

algunos paises. ®

A LOS NINOS Potencialmente mortal

LA CIFRA RECIEN NACIDOS W ¢ QUE ES? La hepatitis B es una infeccién

hepdtica provocada por un virus. Es el tipo mds
grave de hepatitis viral, ya que conlleva un alto
riesgo de muerte por cirrosis o cdncer de higado.

B :COMO SE CONTRAE? Por contacto con
humores —como sangre o mucosidades— corporales

Ros de pal'ses en desarrollo de una persona infectada. En las zonas donde la
infectados de hepatitls A enfermedad es endémica se suele transmitir de

madres a hijos durante el parto. También se puede
contraer mediante contacto sexual o por el uso de

Se trata de paises con condiciones

de saneamiento e higiene
deficientes. Hay que decir
que las personas infectadas
durante la infancia no suelen
padecer sintomas, mientras
que los nifios mas mayores

y los adultos suelen estar \

inmunizados.
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agujas contaminadas. El periodo de incubacion es
de entre uno y tres meses. El virus de la hepatitis B
puede sobrevivir fuera del organismo unos 7 dias.

B SINTOMAS. La mayoria de los enfermos no
presenta sintomas durante la fase de infeccién
aguda, pero, cuando aparecen —puede tardar

semanas o meses—, son similares a los de la A.

B TRATAMIENTO. No existe un tratamiento
contra la hepatitis B aguda. Si se convierte en

crénica se suelen prescribir antivirales y en casos
terminales se recurre a un transplante de higado.



TambiénlaFyla G

Existen otros dos tipos de virus de hepatitis. El de la
hepatitis F es muy infrecuente y se le considera una
variante de la hepatitis B. El virus de la hepatitis G, del que
aun se sabe bastante poco, se considera que es el causante
de las infecciones hepaticas que no se deben a virus de la

A.B,C.DolaE.

Una enfermedad de gravedad variable
B ;QUE ES? La hepatitis C es una enfermedad del higado causada por el

virus del mismo nombre.

B ;COMO SE CONTRAE? El virus de la hepatitis C (VHC) se transmite
por via sanguinea al compartir agujas o por el uso de material médico sin
esterilizar correctamente. También hay riesgo de contraerlo por via sexual y
puede pasar de una madre infectada a un nifio durante el parto.

B SINTOMAS. EI periodo de incubacién varia de dos semanas a seis meses
y, tras la infeccion, el paciente no suele presentar sintomas. En general,
entre el 15 y el 45 por ciento de las personas infectadas elimina el virus de
forma espontdnea en un plazo de seis meses. El resto desarrolla una
enfermedad crénica que puede derivar en una cirrosis hepdtica con los afios.
En este caso puede tener sintomas similares a las hepatitis A.

B TRATAMIENTO. En algunos casos no requiere tratamiento, ya que el
paciente lo elimina. Cuando es necesario, se suele utilizar un tratamiento
antivirico a base de interferén y ribavirina. Sin embargo, una ultima
generacion de antiviricos orales de accion directa estd consiguiendo tasas de
curacion muy altas, de entre el 9o y el 95 por ciento.

Unida a la hepatitis B

B ¢ QUE ES? Estd causada por el
virus de la hepatitis D, también
denominado agente delta.

B :COMO SE CONTRAE? Solo
la pueden contraer las personas
que también padezcan una
infeccion de hepatitis B, ya que
requieren la membrana fabricada
por el VHB.

B SINTOMAS. La hepatitis D
suele agravar los sintomas de la B:
ictericia, orina oscura, dolor
abdominal y articular, inapetencia,
fatiga intensa, nduseas, vomitos...

B TRATAMIENTO. Aunque va
unida a la hepatitis B, muchos de
los fdrmacos usados para esta no
sirven con la hepatitis D. En casos
prolongados se suele prescribir
interferén alfa durante 12 meses.

Casi siempre es leve

B ¢ QUE ES? Estd producida por el
virus de la hepatitis E.

B :COMO SE CONTRAE? Se
transmite por el consumo de agua
contaminada con restos fecales,
aunque también por comer
productos derivados de animales
infectados, por transfusion
sanguinea o de una madre al feto.

B SINTOMAS. El periodo de
incubacién varia entre tres y ocho
semanas. Los sintomas son
similares a los de la hepatitis A y
en los nifios suele ser asintomdtica.
En raras ocasiones puede
convertirse en hepatitis fulminante,
que conduce a la muerte.

B TRATAMIENTO. Suele
resolverse sin tratamiento ni
hospitalizacion en 4 o 6 semanas.

La prevencion,
el mejor
tratamiento

Aunque el tratamiento de algunos tipos de
hepatitis estd avanzando mucho, la
prevencion sigue siendo la mejor manera de
luchar contra la enfermedad. Las vacunas
para las hepatitis A y B estdn plenamente
integradas en los calendarios de vacunacion
de los paises desarrollados, pero, ademds,
hay algunas medidas que se deben tomar
para evitar el contagio. Hay que evitar
entrar en contacto con la sangre o los
fluidos corporales de otras personas,
evitando compartir cuchillas de afeitar o
cepillos de dientes. Ademds, se deben
limpiar los derrames de sangre con lejia.
También hay que tener mucho cuidado a la
hora de hacerse tatuajes o piercings, y
siempre debemos estar seguros de que el
material con el que se realizan estd
perfectamente esterilizado. Por otro lado,
las hepatitis A y E estdn relacionadas con la
higiene y el agua contaminada, asi que es
muy importante lavarse las manos después
de usar el baiio o cuando entremos en
contacto con sangre, heces o fluidos de una
persona infectada. Ademds, hay que evitar
el agua y los alimentos contaminados.
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Estres
cUna cuestion

EL CORAZON DE
HOMBRES Y MUJERES
RESPONDE DE MANERA
DIFERENTE ANTE EL
ESTRES MENTAL. SEGUN

LOS EXPERTOS, ESTA -
VARIACION HABRIA QUE
TENERLA EN CUENTA A -
LA HORA DE PRESCRIBIR
UN TRATAMIENTO. -

Por Rubén Marquez
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El estrés crénico no es bue-
no para nadie. A la larga pue-
de provocar hipertensién,
insuficiencia cardiaca, dia-
betes, obesidad, depresion,
ansiedad, afecciones de la
piel —como acné o eczema—
y problemas menstruales. Sin
embargo, puede tener unas
consecuencias aln peores
para la salud de las mujeres.
Y es que ellos y ellas tienen
diferentes reacciones cardio-
vasculares y psicoldgicas ante
situaciones de estrés mental.
Esa es, al menos, la conclu-
siéon de una investigacién
elaborada por el Duke Heart
Center —una de las institu-
ciones médicas mds presti-
giosas de Estados Unidos—
publicada recientemente en
larevista Journal of the Ame-
rican College of Cardiology.

El experimento analizé la
respuesta de 56 mujeres y
254 hombres diagnosticados
con enfermedades cardio-
vasculares. Después de so-
meterse a una bateria de
pruebas, los participantes
llevaron a cabo tres tipos de
tareas mentales estresantes,
seguidas de una prueba de
esfuerzo. En el intervalo en-
tre las tareas de estrés men-
tal y los periodos de descan-
so, los investigadores
realizaron a los sujetos una

LA CIFRA

ecocardiografia para estudiar
los cambios que se habian
producido en el corazén. Ade-
mas, les tomaron muestras de
sangre y midieron la presiéon
arterial y la frecuencia car-
diaca. La conclusién es que
mientras que los varones pre-
sentaban mas cambios en la
presion arterial y la frecuen-
cia cardiaca en respuesta al
estrés mental, las mujeres
experimentaban isquemia
miocardica, es decir, una dis-
minucién del flujo de sangre
al corazén. Ademas, ellas tam-
bién sufrian un aumento de
la agregacion de plaquetas —que
es el comienzo de la formacién
de codgulos de sangre— con
mayor frecuencia que los hom-
bres. Por ultimo, las mujeres
también expresaron un mayor
aumento de las emociones
negativas y una disminucién
mayor de las emociones po-
sitivas en las pruebas de estrés
mental.

La relacidon entre el estrés
mental y la enfermedad car-
diovascular se conoce desde
hace tiempo. Sin embargo, con
este estudio «se revela que el
estrés mental afecta a la salud
cardiovascular de varones y
mujeres de manera diferente»,
dice Zainab Samad, autor
principal de la investigacién.
Por ello, sostiene, «tenemos
que reconocer esta diferencia
en la valoracién y el tratamien-
to de los pacientes de enfer-
medad cardiovascular».

En este sentido, Samad cree
esencial llevar a cabo mds es-
tudios para probar la asociacién

prnadas de
abajo perdidas se

deben al estrés laboral.

Asi lo asegura la Agencia Europea
para la Seguridad y la Salud en el
Trabajo (EU-OSHA). El organismo
también asegura que las bajas

relacionadas con el estrés suelen

ser mas prolongadas.

ANTE EL ESTRES AGUDO,

LAS MUJERES PRESENTAN

ISQUEMIA Y AGREGACION
DE PLAQUETAS

de las diferencias sexuales en
la respuesta del corazén al
estrés mental. «Este estudio
también pone de relieve la
insuficiencia de las herramien-  sexos, y especialmente entre
tas disponibles parala predic-  las mujeres». ©

cion de los riesgos, que en la v
actualidad no logran medir

toda una faceta de riesgo, es
decir, el impacto de las res-
puestas fisiolégicas negativas
al estrés psicolégico en ambos

SIGNOS
DE ALERTA

1. Sintomas mentales. Dificultad para
concentrarse, mal humor, nerviosismo y ansiedad,
preocupacion excesiva, agitacion, tensicn y sensacion
de aislamiento o agobio.

2. Agotamiento, dolor de cabeza, tensién muscular,
sensacion de falta de energia, sequedad bucal,
problemas gdstricos, diarrea o estrefiimiento,
nduseas, vertigo y pulso cardiaco rdpido.

3. Ojo con los habitos. Cuando estamos en una
época de estrés, el nerviosismo puede descompensar
nuestras necesidades mds bdsicas: comer o dormir en
exceso 0 muy poco pueden ser signos de estrés.

4. Dejadez y excesos. Cuando las preocupaciones

acaparan todo el pensamiento, podemos
abandonarnos en nuestra manera de vestir e incluso
en la higiene o abusar de sustancias como el alcohol,
el tabaco o los tranquilizantes.

5. Malestar general. tn situaciones de estrés, el
cuerpo aumenta la produccion de cortisol y
adrenalina, lo que puede dar lugar a modificaciones
del ritmo cardiaco, de la presicn sanguinea, el
metabolismo y la actividad fisica.

6. Pesimismo. Algunas personas, cuando
estdn estresadas, tienden a pensar de forma
pesimista e, incluso, recuerdan un evento
traumdtico ocurrido en el pasado.

7. Miedos incontrolables. £n
casos extremos pueden aparecer
sensacion de pdnico o miedos que
no se pueden controlar.
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Embarazo
¢Queé problemas

ESPERAMOS A QUE LA SITUACION

SEA LA IDONEA PARA TENER HIJOS:
UNA PAREJA ESTABLE, UN BUEN
TRABAJO... PERO LA BIOLOGIA PUEDE
HACER QUE CUANDO QUERAMOS, QUIZA
SEA TARDE, PORQUE LA EDAD REDUCE
LAS POSIBILIDADES DE LOGRAR EL
EMBARAZO Y PUEDE IMPLICAR RIESGOS
PARA LA MADRE Y EL HIJO.

Por Beatriz Garcia

LA CIFRA

Los imperativos biolégicos
dictan que la edad idénea para
ser madre estd mds cerca de
los 20 afios que de los 30. Pero
a esa edad las mujeres estdn
en lo mds duro de su forma-
cién, luchando para encontrar
el primer empleo y emanci-
parse del hogar familiar. O,
simplemente, buscando el amor
de su vida y disfrutando de
una existencia libre de atadu-
ras. El resultado es que las
6ptimas condiciones fisiol6-
gicas para concebir y dar a luz
hijos sanos se estampan de
bruces con esta realidad: las
espanolas esperan, de media,
hasta casi los 33 anos para el
primer embarazo.

Ademads, estan el plano labo-
ral y la estabilidad personal.
Seis de cada diez mujeres creen
que tener un hijo es un obs-
tdculo para su carrera profe-
sional y, por ello, deciden
dejarlo para después de los
35. De hecho, el numero de
las que buscan su primer em-
barazo después de los 40 se
ha triplicado desde el afio 2000.
«El principal problema en re-
trasar la edad de ser madres
—asegura Laura Garcia Ber-
nardo, ginecéloga del Insti-
tuto Madrilefio de Fertilidad
(IMF)—es el descenso en la
calidad y cantidad ovocitaria,
con el consiguiente aumento
de la dificultad de conseguir
la gestacién».

La biologia funciona tal y como
explica el doctor Antonio Go-
sélvez, jefe de la Unidad de
Reproduccién Asistida del
Hospital Universitario Quirén
de Madrid. «A partir de los
20 afios comienza un progre-
sivo declive en la fertilidad

darejas tiene problemas para concebir y
irre a tratamientos de reproduccion asistida.

La cifra es del doctor Julio Herrero, coordinador del drea de
Reproduccion Asistida del Hospital Vall d’Hebron (Barcelona). EL
especialista también asegura que un 5% de los nifios que nacen en
Espafia lo hacen gracias a técnicas de reproduccion asistida.

24| SALUD Y CORAZON

tiene retrasarlo?

femenina. Los évulos se crean
ocho meses antes de nacer y
ya no se reponen en toda la
vida adulta. De este modo,
mientras una mujer de 30 aflos
todavia es joven en su vida
personal y laboral, deja de
serlo en lo relativo a la ferti-
lidad: cada mes ovula un ovo-
cito de casi 31 afios cuyas
condiciones han dejado de ser
optimas. A esa edad, una de
cada veinte mujeres ya no es
fértil». Y, sin embargo, muchas
no son conscientes. Segiin un
estudio realizado por Clearblue,
una de cada tres espanolas
considera que aun hay tiem-
po para quedarse embarazada
por encima de los 45 afos y
que, con ayuda de la ciencia,
todo es posible.

Las diferentes técnicas de re-
produccién asistida que se
utilizan en la actualidad pue-
den ayudar a concebir a las
cerca de un millén de parejas
que sufren infertilidad en Es-
pafa, pero el doctor Gosdlvez
advierte: «No hay que valorar
como un éxito el quedar em-
barazada, sino la llegada de un
hijo sano a casa. Y siempre
acompanado de una madre sana
y capacitada para cuidarle du-
rante las primeras décadas de
su vida». Cuanto mds tarde,
mds dificil y mds arriesgado
serad para madre e hijo. °




¢ Cuando acudir a un especialista en fertilidad?

® Si la mujer es menor de 35 afnos o sindrome de ovarios poliquisticos En la pagina web

y Ueva mas de 12 meses intentando se recomienda hacer un test de la Sociedad Espaiiola de Fertilidad
quedarse embarazada sin lograrlo. de fertilidad a partir de los 25 (www.sefertilidad.com) informan de
0 si es mayor de esa edad pero anos. «Consiste en una ecografia de los centros especializados en cada
lleva mas de seis meses deintentos  transvaginal, un recuento de ciudad. También puede solicitar a su
infructuosos. foliculos antrales y un estudio de médico que le remita al especialista
@ En caso de abortos de repeticion la cavidad uterina y endometrial, en reproduccion asistida, pero hay
también es conveniente ir a una junto con una analitica hormonal. En  un requisito: a las mujeres de mas de
clinica especializada. menos de una hora se puede saber 40 afios la Seguridad Social ya no las
@ Si hay antecedentes familiares de como es la fertilidad de la mujer>, trata, pues las posibilidades de éxito
menopausia precoz, endometriosis aclara la doctora Garcia Bernardo. son menores a partir de esa edad.
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© Paralamadre...Las mujeres
de edad avanzada soportan peor
la sobrecarga metabdlica y fi-
sioldgica que supone la gesta-
cién. Por eso son mas frecuen-
tes problemas como la
hipertensién —que puede
derivar en preeclampsia y po-
ner en peligro la vida de am-
bos— y la diabetes, que incre-
menta el riesgo de aborto, las
complicaciones en el parto y
las malformaciones. Ademas,
«la capacidad de responder a
la hemorragia o a la infeccién
durante el parto disminuye,
por lo que las complicaciones
son mas frecuentes y mas gra-
ves», asegura Gosalvez.

Para el hijo...Existe un mayor
riesgo de que el bebé sufra
alguna anomalia congénita,
sobre todo si se trata del pri-
mer embarazo. «Hay estudios
que indican que existen ma-
yores probabilidades de que
se produzcan errores en la
meiosis (divisién celular), como
consecuencia del proceso de
envejecimiento», explica la
doctora Garcia Bernardo. Ade-
mas, se incrementan las difi-
cultades de crecimiento fetal,
el riesgo de muerte intratte-
ro v la frecuencia de muerte
neonatal y de prematuridad
severa. El riesgo de aborto, que
ronda el 11% en mujeres de
20 a 24 anos, aumenta hasta
el 25% entre los 35 y los 39
anos, el 51% entre los 40 y
los 45 anos vy el 93% para las
mujeres mayores de 45. ®

S - PEN. -
A CAD:

Inseminacion artificial

«Cuando el semen es de una calidad
razonable y no hay dificultades en el
Utero o las trompas, se estimula
suavemente la ovulacicn y se coloca un
extracto de semen dentro del Utero>,
explica el doctor Antonio Gosdlvez.
Puede realizarse con semen de la
pareja o de donante, si existe un factor
masculino de infertilidad, o en el caso
de madres solteras por eleccicn y
parejas de mujeres.

Eficacia. En mujeres menores de 38
arios se obtiene un 50 por ciento de
embarazos en los primeros tres
intentos. A partir de los 40, esta técnica
no suele estar justificada.

Fecundacion ‘in vitro’

Se emplea cuando el semen es de baja
calidad, las trompas no son adecuadas
o bien han fracasado otras técnicas.
Tras una intensa estimulacion de la
ovulacion, se extraen los 6vulos
mediante una sencilla puncién ovdrica
bajo anestesia. En el laboratorio se
fecunda cada uno de ellos con los
espermatozoides y se generan los

CASO, SU TECNICA

embriones. Se puede hacer con évulos
y semen propios o de donante, segun la
causa de la infertilidad.

Eficacia. Un 60 por ciento de
embarazos en menores de 35 y un 30
por ciento a partir de los 40 afios.

Preservacion de la fertilidad

La congelacicn ultrarrdpida de évulos
(vitrificacidn) ha crecido en Esparia un
60 por ciento en el tltimo afio. Esta
técnica permite preservar los ovocitos
para ser madre mds adelante, ya sea
por un motivo medico o bien por
razones personales o profesionales.
«La edad recomendable para preservar
los dvulos estd entre los 30 y los 35
afios. Cuanta mejor sea la calidad
ovocitaria que preservemos, mayores
serdn nuestras tasas de gestacion
posteriores, asequra la doctora Garcia
Bernardo.

Eficacia. «Desgraciadamente, las
muijeres se interesan por la técnica
demasiado tarde v, a veces, acuden
después de los 38 arios, cuando la
eficacia es ya muy baja», se lamenta el
doctor Antonio Gosdlvez.

O\

Madres por ovodonacion

Recurrir a una donante de évulos genera dudas a las parejas. S5in embargo,
«la experiencia sefiala que, en todos los casos, los padres estdn despueés muy
orgullosos de su decision», asequra el doctor Gosdlvez. Las insequridades S
acerca de la donante las despeja la doctora Garcia Bernardo: «Son chicas entre 18'y 30 (
afos, con buena salud, sin enfermedades de transmisidn genética ni infecciosas. Y a todas
se les hace un estudio ginecoldgico, un recuento de foliculos antrales, serologia y analitica
hormonal, cariotipo (estudio genético) y un estudio psicoldgico homologado por la SEF».

—
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PECS

PROGRAMA EMPRESAS
CARDIOSALUDABLES

FUNDACION
ESPANOLA
DEL CORAZON

917 242 370

www.fundaciondelcorazon.com
Calle de Nuestra Senora de Guadalupe, N° b5y 7

28028, Madrid (Espana)

TRABAJANDO CON CORAZON
SE TRABAJA MEJOR

El Programa de Empresas Cardiovasculares (PECS) de la
Fundacion Espanola del Corazén, proporciona a las empresas
adheridas las herramientas necesarias para mejorar la salud
en el trabajo y les ayuda a implementar las diferentes
medidas e iniciativas que contribuyen a mejorar los hébitos
de vida cardiosaludables de los trabajadores.

¢Tu empresa trabaja con corazén?

Mdés informacion: info@pecs.fundaciondelcorazon.com
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falsos mitos

de los geneéricos

LOS FARMACQOS GENERICOS SUPONEN UN
GRAN AHORRO PARA LAS ARCAS SANITARIAS.
PERO EN ESPANA SU USO AUN NO ESTA TAN
EXTENDIDO COMO EN OTRQS PAISES, PORQUE
AUN HAY CIERTAS DUDAS SOBRE SU EFICACIA Y
SU ELABORACION. LAS DESPEJAMOS TODAS.

Por Sergio Muiioz
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Del total de medicamentos
que consumimos en Espafia,
el 38 por ciento son genéricos.
Aunque nuestro pais esta
avanzando en la implantacion
de los farmacos de marca blan-
ca, aun estamos lejos de nues-
tros vecinos de la Unién Eu-
ropea, donde el 55 por ciento
de los medicamentos que se
consumen son genéricos, y
en paises como Alemania y
Reino Unido llegan a superar
el 60 por ciento del total de
unidades consumidas. Y es

que el consumo de medicamen-
tos genéricos todavia estd ro-
deado de una serie de falsos
mitos que es necesario explicar.

¢Su produccion esta

menos controlada?
Eso es falso. La Ley 29/2006
de 26 de julio establece que
todos los medicamentos deben
tener los mismos controles de
calidad en su fabricacién, sin
importar si son de marca o
genéricos. Del mismo modo,
todos los laboratorios farma-



A \,. de comercializarse, los

céuticos deben cumplir los
mismos requisitos para
obtener la autorizacién que
les permita producirlos. El
Ministerio de Sanidad, la
Agencia Espafiola de Me-
dicamentos y Productos
Sanitarios y la Agencia Eu-
ropea del Medicamento son
los organismos que aprue-
ban y reconocen un farma-
co antes de ponerlo en
circulacién.

2 ¢ Son menos
eficaces que los

farmacos de marca?
Es cierto que los farmacos
genéricos pueden tener ex-
cipientes diferentes a los
del medicamento original,
pero siempre deben contar
con la misma composicién
cualitativa y cuantitativa en
principios activos y la mis-
ma forma farmacéutica
—comprimidos, capsulas,
sobres...—, aunque, eso si,
pueden tener diferente co-
lor, forma o tamarfio.

¢ Tardan mas

en hacer efecto?
No. Los medicamentos ge-
néricos producen los mis-
mos efectos y en el mismo
periodo de tiempo que los
originales de marca. Antes

g farmacos de marca
F\ blanca deben so-
\l meterse a estu-
~__— dios de bioequi-
valencia con el
medicamento original
—desde el punto de vista
de la calidad, seguridad y
eficacia— para demostrar
que son intercambiables.

¢Pueden causar

confusion?
Los firmacos genéricos son
faciles de identificar porque
en el envase figuran las si-
glas EFG (Equivalente Far-
macéutico Genérico). Ade-
mas, la denominacién del
medicamento estd formada,
generalmente, por el nom-
bre del principio activo
seguido del nombre del
laboratorio farmacéutico
que lo ha fabricado.

5 ; Cada farmaco
fe marca tiene
su version genérica?
No todos los medicamentos
que se comercializan en
Espafia tienen equivalente
genérico. La autorizacién
de comercializacién de un
medicamento genérico debe
hacerse a peticién de un
laboratorio farmacéutico
una vez que haya caducado
la patente del fAirmaco, que
en Espana dura 10 afios. En
general, un medicamento
genérico requiere, como
media, cuatro afios de de-
sarrollo cientifico. @

LA INVESTIGACION, ESENCIAL

La principal ventaja de consumir medicamentos

genéricos es el precio, que es menor al del farmaco de
marca. Esto se debe a que en el precio del genérico no
se repercuten los gastos de investigacion del principio

activo -los estudios preclinicos vy clinicos- que ha
llevado a cabo la empresa farmacéutica

vy que son muy elevados. Hay que decir

que poner un farmaco en el mercado

implica un periodo de investigacion de

entre ocho v diez afios.

A4

probeltebio

www.probeltebio.com

RECONOCIDO

*FUNDACION ESPANOLA
DEL CORAZON

Garantias

Producto reconocido por
la FUNDACION
ESPANOLA DEL
CORAZON.

SECRET

TOLIVE
WELL

¢Qué es?

Secret to Live® es un
Complemento Alimenticio
elaborado con Aceite de
Oliva Virgen Extray
Mediteanox® (extracto de
polifenoles de la oliva).

¢Por que es Unico?

1. Secret to Live® contiene
10 veces mas
hidroxitirosol (polifenol de
la oliva) que un aceite de
oliva convencional.

2. Los polifenoles de oliva
son el Unico ingrediente,
fuera de la categoria de
vitaminas y minerales, con
una declaracion de
propiedades saludables
de la UE concedida para la
funcion antioxidante:

*Los polifenoles
presentes en el aceite de
oliva contribuyen a la
proteccion de los lipidos
de la sangre,
colesterol-LDL, frente al
estrés oxidativo

3. Secret to Live® es un
producto patentado
(EP2170090 ).

¢Como tomarlo?

20 g al dia cuidan de tu
colesterol*

La Fundacion Espanola
del Corazon recomienda
seguir una dieta variada y
equilibrada

Si usted tiene unas
condiciones dietéticas
especiales o padece
alguna enfermedad debe
consultar a un profesional
de la salud.
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Obesidad infantil
iMenos dieta y
mas ejercicio!

UNO DE CADA TRES NINOS ESPANOLES SUFRE
SOBREPESO. LA SOLUCION PARA REBAJAR ESTA
PREOCUPANTE CIFRA ES SENCILLA Y BARATA:
HACER MAS EJERCICIO. CONCRETAMENTE,
UNA HORA DIARIA, COMO RECOMIENDA LA
ORGANIZACION MUNDIAL DE LA SALUD (OMS).

Por Rubén Marquez

A
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Tres de cada diez nifios espafioles sufre
sobrepeso u obesidad. La cifra, publi-
cadarecientemente en Revista Espafio-
la de Cardiologia, es preocupante, ya
que una persona con habitos de vida
saludables durante la infancia serd un
adulto mas sano: se calcula que un nifio
que lleva una dieta equilibrada y prac-
tica ejercicio fisico de forma regular,
cuando sea adulto tendra una salud car-

diovascular un 35 por cien-
to mejor que si es obeso y
sedentario. No es un pro-
blema menor, porque las
enfermedades del sistema
cardiovascular son la pri-
mera causa de muerte en
los paises desarrollados.
El sobrepeso infantil, en
Espaiia, se debe a dos cau-
sas: que muchos de nuestros
nifios y jovenes no llevan
una dieta equilibrada y que
tampoco realizan un mini-
mo de actividad fisica dia-
ria. Ademas, el sedentaris-
mo es mayor cuanto mas
bajo es el nivel socioeco-
némico de los jovenes.
Asi lo ha puesto de mani-

fiesto una encuesta realizada por la
Fundacién Espaiiola del Corazén (FEC)
entre 522 nifios de 7 a 12 afios y 221 padres
que residen en barrios con condiciones
econ6émicas desfavorables de Madrid.
La principal conclusion es que el 85 por
ciento de esos niflos no realiza el mini-
mo de actividad fisica que recomienda
la Organizaciéon Mundial de la Salud
(OMS) para las personas de esa edad,
que es de una hora diaria.

La encuesta elaborada por la FEC se
engloba dentro del programa Children
in the City, un proyecto conjunto de la
World Heart Federation (WHF) y la
Union of European Football Associations
(UEFA) para fomentar el ejercicio fisico
—sobre todo el fitbol— entre nifios de
7 a 12 anos de barrios desfavorecidos.
Madrid es una de las ciudades piloto en
las que se implantara el programa, que
también se llevara a cabo en grandes
ciudades de otros paises europeos como
Inglaterra o Rumania.

La encuesta de la FEC para la camparia
Children in the City ofrece mas datos
preocupantes aparte de los ya mencio-
nados. El 93 por ciento de los nifios
practica ejercicio fisico en la escuela
—el 57 por ciento dice practicarlo tam- o

UN NINO CON HABITOS
SALUDABLES MEJORARA UN 35%
SU SALUD CARDIOVASCULAR
EN LA EDAD ADULTA

Cinco

para pensar
3%

sufre hipertension arterial
precoz, una dolencia que
va intimamente ligada a la
obesidad o el sobrepeso.

710%

son plenamente
conscientes de la importancia
que supone la prdctica de
ejercicio fisico para su salud.

que se

producen en el mundo se debe
a la inactividad fisica. Es la
cuarta causa de mortalidad.

21-25%

el 27%
de las diabetes y el 30% de las
cardiopatias isquémicas estdn
causados, principalmente, por
la inactividad fisica.

5%

estd causada por el sobrepeso
y la obesidad, segtn el informe
‘Recomendaciones mundiales
sobre actividad fisica para

la salud’, de la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS).
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LA ESPERANZA
DE VIDA DE UN
NINO SEDENTARIO,
SEGUN LA OMS,
ES 5 ANOS MENOR
QUE LA DE UNO
ACTIVO

© bién en el parque y el 25 por ciento en
la calle—, pero solo el 60 por ciento rea-
liza mas de 40 minutos de ejercicio en
las clases de gimnasia. Lo mismo ocurre
durante los descansos: el 85 por ciento
de los nifios prefiere quedarse sentado
antes que jugar o caminar por los pasi-
llos y aulas del centro escolar.

¢ Cuales son las principales barreras que
impiden a estos nifios practicar ejercicio
fisico? La mayoria aduce la falta de tiem-
po por un exceso de deberes escolares
—el 74 por ciento— v por las tareas do-
mésticas —el 69 por ciento—, pero tam-
bién les asusta «no estar a la alturar, ya
que el 86 por ciento declara que practi-
caria mas actividades fisicas si se le
dieran mejor. Mientras, el 42 por cien-
to de los padres senala las dificultades
econémicas como el principal impedi-
mento para que sus hijos realicen de-
porte, a pesar de que son una minoria
los nifios que lo practican en polidepor-
tivos publicos.

Estas son las barreras, pero, équé mo-
tivaria a estos ninos a practicar mds
deporte? Realizarlo en familia —el 23
por ciento asegura que haria mds de-
porte si tuviera mas tiempo para prac-
ticarlo con sus padres— y que el colegio
fomentase su practica —el 45 por cien-
to de los chicos asegura que practicaria
mas deporte en el colegio si pudiera—.
Mejorar estas estadisticas supondria
mejorar el futuro de estos nifnos, ya que,
segin la OMS, un nifio sedentario sera
un adulto con un menor salario, que
faltard a su puesto de trabajo por enfer-
medad una semana mds al afio que el
resto, que requerird mayores costes de
atencién sanitaria, que tendrd mas po-
sibilidad de morir prematuramente y
que tendrd hasta cinco afios menos de
esperanza de vida. @
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Si tienes nifos en casa...

¢Cudnto ejercicio y de qué tipo deben practicar nifios y
adolescentes? La OMS lo explica en el informe ‘Recomendaciones
mundiales sobre actividad fisica para la salud’.

o
S “»
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UNA HORA AL DIA

La practica de actividad fisica
moderada o vigorosa durante un
minimo de 60 minutos diarios
ayuda a los nifios y jovenes de
entre 5 y 17 afios a mantener un
perfil de riesgo
cardiorrespiratorio y metabdlico
saludable. Lo ideal es que ese
tiempo se divida en varias tandas
a lo largo del dia. Por ejemplo,
dos sesiones de 30 minutos.

AEROBICOS Y RESISTENCIA

El nifio deberia participar
regularmente en tres tipos de
actividad fisica: ejercicios de
resistencia para mejorar la
fuerza muscular; ejercicios
aerobicos vigorosos que mejoren
el sistema cardiorrespiratorio y
cardiovascular; y actividades con
esfuerzo 6seo, para fomentar la
salud de los huesos.

MOVERSE JUGANDO

Esta actividad fisica
recomendada debe venir,
principalmente, en forma de
juegos, deportes,
desplazamientos, actividades
recreativas, educacion fisica o
ejercicios programados, ya sean
en familia, en la escuela o en
actividades comunitarias.

e ]

NINOS SANOS

Las recomendaciones son
aplicables a todos los nifios y
jovenes, con independencia de su
genero, raza o nivel de ingresos,
salvo que su estado de salud
aconseje lo contrario.

EMPEZAR POCO A POCO
En el caso de los nifios inactivos,
se recomienda aumentar
progresivamente la
actividad hasta

alcanzar los niveles
recomendados. Seria
apropiado comenzar

con pequenas dosis

de actividad, para

ir aumentando
gradualmente su
duracion,

frecuencia e

intensidad.

DISCAPACIDAD

Los nifios y jévenes con
discapacidad deberian
cumplir estas
recomendaciones,
aunque convendria
que consultaran a un
médico que les
aconseje sobre las
actividades mas
adecuadas.
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Hipertension
arterial

La asesina
‘silenciosa

SIN SINTOMAS QUE LA DELATEN, LA
HIPERTENSION ES LA PRINCIPAL CAUSA
DE INFARTOS E ICTUS. Y ES, JUNTO A LA
OBESIDAD, LA GRAN EPIDEMIA DEL SIGLO
XXI. EN ESPANA HAY 14 MILLONES DE
HIPERTENSQOS, Y MUCHOS NI'LO SABEN.

Por Alberto E. Parra

La hipertensién arterial es una
patologia crénica que cursa
sin sintomas y que consiste
en un incremento de la presién
arterial. Contado asi, no pa-
rece muy peligrosa, pero la
hipertension estd en el origen
de muchas enfermedades car-
diovasculares —la primera
causa de mortalidad en Espa-
Na— y puede acarrear com-
plicaciones graves como in-
fartos o hemorragias
cerebrales si no se controla.

En Espaiia, segin la Sociedad
Espafiola de Hipertensién, hay
mas de 14 millones de hiper-
tensos, de los que 9,5 millo-
nes no estan controlados y
cuatro estan sin diagnosticar.
Un drama, porque la hiper-
tensién es una patologia fa-
cilmente controlable si se
siguen las recomendaciones
de los especialistas. Las prin-
cipales se refieren a la modi-
ficacién de los hdbitos de vida
y a la instauracién de unas
practicas saludables. Entre

ellas, el doctor José
Luis Palma, vicepre-
sidente de la Fundacién
Espanola del Corazén,
hace hincapié en cin-
co: decansar correc-
tamente y evitar las
situaciones que cau-
sen estrés; adherirse
a la dieta mediterra-
nea, la mas cardiosa-
ludable; consumir dos
litros de agua al dia;
reducir o eliminar el
consumo de sal, al-
cohol y tabaco; y prac-
ticar algin deporte.
Pero hay una sexta practica
sobre la que descansa todo:
el control regular de la tensién
arterial. En el entorno de 75/120
mmHg, la tensién es normal;
hasta 85/135 se alcanza un
estado de prehipertensién; y
por encima de esas cifras, es-
tamos hablando de una hi-
pertension arterial en toda
regla que requiere tratamien-
to y vigilancia. @

LA CIFRA

6

ds riesgo de infarto
2oral tienen los hipertensos.

La hipertension también aumenta en un
70% el riesgo de deterioro cognitivo y el
de demencia vascular, la segunda causa de
demencia en adultos tras el alzheimer.
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5 preguntas con respuesta

Todo lo que debe saber de una patologia que compromete el paso
de la sangre por las arterias y que puede acabar en infarto o ictus.

01

¢Con qué sintomas cursa?

La hipertension arterial no presenta sintomas claros. Por eso son
tan importantes los controles en las empresas y los centros de
salud, porque ayudan a detectar casos que, de otra forma, pasarian inadvertidos.

02

¢ Cuales son sus causas?

Aunque se desconocen las causas especificas que la provocan, hay

una serie de factores comunes a la mayoria de las personas que la
sufren. Estdn los llamados ‘no modificables’, como la herencia genética familiar,
el sexo (es mds comin en hombres que en mujeres), la edad (a mayor edad,
mayor probabilidad de sufrirla) o la raza (los individuos de raza negra tienen el
doble de posibilidades de desarrollarla que los de raza blanca). Y luego estdn los
‘modificables’, aquellos factores de riesgo que se podrian eliminar con unos
hdbitos saludables, como la obesidad, el consumo excesivo de alcohol o de sal, el
uso de anticonceptivos orales y el sedentarismo.

2 03
¢Se puede prevenir?
v Tener unos hdbitos saludables y, sobre
todo, evitar el sobrepeso y la obesidad es
vital para prevenir su aparicion. Los especialistas
sefialan que Ilevar una dieta sana y practicar ejercicio
ayudan a evitar esta patologia. En los casos en los que
en la familia haya antecedentes de hipertension, este
factor genético supone una llamada de atencion
adicional para que el paciente vigile especialmente esos
hdbitos de vida y controle sus cifras de tension arterial.

04

¢Como se trata?

El tratamiento requiere dos tipos de

actuaciones. Por un lado, la mejora de
los hdbitos de vida: realizar una dieta saludable y sin alcohol baja en calorias,
azucares y grasas, y aumentar la prdctica de ejercicio fisico. Y si el cambio de
hdbitos no basta, hay fdrmacos para controlarla. Los tratamientos se inician con
un solo fdrmaco, pero se pueden llegar a combinar dos o tres medicinas.

05

¢ Que futuro le aguarda a la hipertension?

En los ultimos aiios, el grado de control de la hipertension ha crecido

gracias a los tratamientos y a la concienciacion social. Sin embargo,
las enfermedades cardiovasculares siguen siendo la principal causa de mortalidad
mundial. Y la situacion, segun las autoridades sanitarias, se mantendrd en los
préximos aiios debido a la epidemia de obesidad que nos asuela.

34| SALUD Y CORAZON

Un poco de

Aunque los documentos sobre
la hipertension se remontan

al 2600 a.C., el primer autor
que realizé un exhaustivo
estudio sobre ella fue el clérigo
inglés Stephen Hales en 1733.
La primera descripcion de la
patologia la realizo el cientifico
inglés Thomas Young en 1808.
Pero fue ya en el siglo XX,

en 1925, cuando Otto Frank
acuiio el término ‘hipertension
esencial’ para describir la
presion arterial que no posee
causa especifica. Tras la
Segunda Guerra Mundial, las
farmacéuticas comenzaron a
investigar productos frente a
ella y en los 70 se comenzaron
a utilizar diuréticos con
caracteristicas hipotensoras.

Posibles
complicaciones
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‘Espaiia se Mueve’ promueve el...

Manifiesto por el
deporte y la salud

EL MOVIMIENTO ‘ESPANA SE MUEVE' ES UNA DE LAS

ENTIDADES QUE PROMUEVE EL MANIFIESTO POR EL DEPORTE

Y LA SALUD. SE PRESENTO EL PASADO 29 DE MAYQ Y REIVINDICA

EL VALOR QUE APORTA ESTA ACTIVIDAD PARA LA SOCIEDAD.
CUENTA CON DESTACADOS APOYOS, COMO EL SELECCIONADOR
NACIONAL VICENTE DEL BOSQUE O LA ASOCIACION DE DEPORTISTAS.

Este manifiesto estd promo-
vido por la Mesa Sectorial del
Deporte, que estd formada por
las siguientes entidades: Co-
legio Oficial de Licenciados
en Educacién Fisica (COLEF),
Federacién de Asociaciones
de Gestores del Deporte de
Espafia (FAGDE), Asociacién
de Clubes y Entidades Depor-
tivas y Recreativas (ACEDYR),
Instituto Espafia se Mueve,
Federaciéon Nacional de Em-
presarios de Instalaciones
Deportivas (FNEID) y Funda-
cién AFICAVI.

Campanas de promocién y

difusién de la actividad fisica
y el deporte, aumento de ho-
ras lectivas de Educacién Fi-
sica en los colegios y la regu-
laciéon profesional son algunas
de las reivindicaciones que se
plasman en el documento.

La iniciativa cuenta con el
apoyo del seleccionador na-
cional de Futbol, Vicente del
Bosque, el exsecretario de
Estado para el Deporte, Jaime
Lissavetzky, el senador por
Convergencia i Unié Josep
Maldonado, y entidades como
la Fundacién Espafiola del
Corazoén, la Asociacién de
Deportistas, la Sociedad Es-
pafiola de Hipertensién y la
Asociacién Nacional de In-

formadores de la Salud (ANIS).
Antonio Garcia Plata, presi-
dente de la Asociacién de De-
portistas, destacé durante su
intervencién la importancia

que tiene para el deporte los
postulados que defiende el
Manifiesto: «El aumento del
tipo impositivo nos ha perju-
dicado y resulta muy necesa-
ria la interlocucién con los
sindicatos de deportistas».

Premios para ‘Espaiia se Mueve’
El movimiento Esparia se Mue-
ve acaba de ser doblemente
galardonado. Por un lado, la
Federacién Nacional de Em-
presarios de Instalaciones
Deportivas (FNEID) ha que-
rido reconocer su labor de
promocién de la actividad
fisica entre la poblacién y le
ha otorgado uno de los premios
que se entregaron durante el
XIV Congreso Anual de la
entidad. Fernando Soria, di-
rector de Espaia se Mueve,
recibié el premio de manos
de Hortensia Vigil, presiden-
ta de FNEID.

Por otra parte, la Feria Gym
Factory le ha otorgado el premio
‘Por un mundo maés Fitness’
por el fomento de hébitos sa-
ludables entre los mds jévenes
através del programa Muévete,
dirigido a escolares de educacién
Primaria. En este programa se
desarrollan actividades lidico-
deportivas con el objetivo de
aficionarles a su préictica. Se
completa con charlas divulga-
tivas para los padres sobre ha-
bitos saludables con profesio-
nales de la actividad fisica,
médicos y psicologos.

Paraadherirse a este manifies-
to se ha lanzado la plataforma
www.manifiestoporeldeporte
ylasalud.es

3L DE EMPRESARIC
8 DEPORTIVAS

ESARIOS DE
VAS

El movimiento

ha sido premiado
por FNEID y la
feria Gym Factory
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Dietd'mediterrdnet

Su HDL lo agradecera

LOS BENEFICIOS SALUDABLES DE LA DIETA
MEDITERRANEA NO DEJAN DE CRECER. AHORA
SE HA DESCUBIERTO QUE INCREMENTA LA
CONCENTRACION DE COLESTEROL ‘BUENQ’ EN
LA SANGRE, PROTEGIENDO AL CORAZON DE
ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES.

Por Javier Pereira
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En 2010, la Unesco la declard
Patrimonio Cultural Inmate-
rial de la Humanidad y, segin
el estudio Predimed —el ma-
yor que se ha realizado sobre
nutricién en Espana—, redu-
ce enun 30 por ciento el ries-
go de muerte cardiovascular.
Es la dieta mediterranea, de
la que siempre se descubren

beneficios nuevos. ¢El Gltimo?
Que una dieta basada en ver-
duras, frutas, pescado, carnes
blancas, frutos secos y aceite
de oliva, es decir, una dieta

mediterranea de manual, au-
menta la concentracién en
sangre de colesterol HDL, el
llamado ‘colesterol bueno’.

Estaesla principal conclusién
de un estudio publicado en
Revista Espaiiola de Cardio-
logia. La investigacién, lleva-
da a cabo por cientificos del
Centro Nacional de Investi-
gaciones Cardiovasculares
(CNIC) y del Instituto Ara-
gonés de Ciencias de la Salud,
entre otros, hizo un segui-
miento de la alimentacién de




1.290 participantes duran-
te 12 meses. Una parte de
ellos seguia una dieta me-
diterrdnea; los demads, un
patrén de dieta occidental
basado en carnes rojas, co-
mida rapida, productos
lacteos y derivados de ce-
reales refinados. El estudio
mostré que los sujetos que
consumian la primera tenfan
mejor perfil lipidico en la
sangre, Con un 10 por cien-
to mds de colesterol bueno
que los que seguian la die-
ta mas continental.

La cifra total de colesterol
de una persona esta for-
mada por la suma del co-
lesterol HDL —el conocido
como colesterol ‘bueno’— y
el LDL —el que llamamos
‘malo’. Ambos son lipo-
proteinas, pero mientras la
primera es de alta densidad
y protege ante la enferme-
dad cardiovascular, la se-
gunda, de baja densidad,
cuando se acumula en la
sangre forma placas adi-
posas en las arterias —la

(3-4 veces por semana).

refrescos y carnes grasas.

VOB OISO OISO OO

aterosclerosis—, provocan-
do una disminucién del
riego sanguineo en las ar-
terias —isquemia—. Siesta
situacién se prolonga en el
tiempo, la arteria puede
llegar a obstruirse, causan-
do un infarto cerebral o
cardiaco.

Los especialistas consideran
que unas cifras 6ptimas de
colesterol HDL son mayo-
res o iguales a 40 mg por
decilitro de sangre para
hombres y de 50 para mu-
jeres. Sin embargo, el doc-
tor José L. Perialvo, coautor
del estudio e investigador
del Area de Epidemiologia
vy Genética de Poblaciones
de la Fundacién ProCNIC,
cree que «no es tan rele-
vante la interpretacién in-
dividual de cada uno de
estos valores sino la relacion
entre los distintos tipos de
lipoproteinas y el andlisis
de las mismas, teniendo en
cuenta otros factores de
riesgo como la edad, histo-
ria familiar, hipertensién o
el tabaquismo». @

;Atencién! 500 es
mediterranea si.

La dieta mediterrdnea estd basada en

productos frescos, locales y de temporada. Se
caracteriza por la abundancia de vegetales
—incluidos pan y pasta—, el consumo moderado
de pescado, aves, ldcteos y huevos y pequeiias
cantidades de carnes rojas. Todo ello regado con
aceite de oliva y vino en cantidades moderadas.

Una reciente modificacion de la pirdmide

nutricional ha reducido la cantidad de
hidratos de carbono refinados de la dieta. Ahora,
los cereales integrales, las frutas y las verduras son
la base de la pirdmide (deben tomarse a diario), y el
aceite de oliva y los frutos secos pasan al centro

Para que una dieta sea mediterrdnea, se deben

restringir lo mds posible los embutidos,
azucar, sal, alcohol, precocinados, fritos,
cereales refinados, bolleria, salsas, mantequillas,

Ry

Seloccion 590&9'57/

El respeto por la tradicién es el pilar sobre el que trabajamos
en Huerta de Carabana. Un apasionante proyecto que desde
nuestros campos de cultivo.continuamos desarrollando generacion
tras generacion, buscando siempre la excelencia en nuestras
hortalizas, frutas y aceite de oliva.

Tomates que vuelven a saber a tomate, semillas de variedades
perdidas y un manantial que lo riega todo con sus aguas
llenas de vida y sabor son las claves de una huerta que ya es
reconocida por la calidad de sus productos.
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Insuficiencia cardiaca

:Actue rapido!

LA INSUFICIENCIA CARDIACA AGUDA ES LA PRIMERA CAUSA DE HOSPITALIZACION. SIN EMBARGO,
LOS ESPECIALISTAS ASEGURAN QUE LA ATENCION A ESTOS PACIENTES ES INSUFICIENTE Y
RECLAMAN QUE SE LOS TRATE CON LA MISMA URGENCIA QUE A LOS INFARTADQS. Por Ana Suirez

Los profesionales sanitarios
advierten: en Espafia no se
trata correctamente a los pa-
cientes con insuficiencia car-
diaca aguda, una dolencia que
provoca cada afio 110.000 hos-
pitalizaciones en nuesto pafs.
«En una cuarta parte de los
casos —apuntan—, el paciente
fallece durante el afo posterior
alingreso, y entre el 30 y el 50
por ciento de estas defunciones
se dan a los 60 dias de la hos-
pitalizacién».
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Conscientes de la gravedad del
problema, la Sociedad Espa-
nola de Cardiologia (SEQ), la
Sociedad Espafola de Medici-
na de Urgencias y Emergencias
(SEMES) v la Sociedad Espa-
fola de Medicina Interna (SEMI)
han elaborado, con la colabo-
racion de la farmacéutica No-
vartis, un documento de con-
senso, pionero en Europa, en
el que reclaman una atencién
integral y urgente de estos pa-
cientes desde el momento del

LA CIFRA

6,8%

-
“

ayores de 45 afos padece
ciencia cardiaca aguda.

Entre los mayores de 75 afios, la prevalencia es
del 16%, segun el estudio PRICE, promovido por
la Sociedad Espariola de Cardiologia (SEC).

ingreso —tan urgente como la
atencién a un infartado— has-
ta su seguimiento tras ser da-
dos de alta. Alertan, por ejem-
plo, de que solo uno de cada
cinco pacientes dados de alta
sale del hospital con una cita
ya concertada con el cardidlo-

go vy el internista, lo que, para
el doctor Nicol4ds Manito, car-
didlogo y uno de los coordi-
nadores del documento, es
inadmisible: «Una cita con el
cardidlogo a la semana o a los
15 dfas del alta es fundamental
para el buen control del pa-



ciente». Lo que se agrava te-
niendo en cuenta que solo el
10 por ciento de los hospitales
espanoles cuenta con unidades
de insuficiencia cardiaca.

A través de esta estrategia para
afrontar la insuficiencia car-
diaca aguda, los profesionales
sanitarios esperan que se re-
duzca entre un 25 y un 50 por
ciento la mortalidad, el rein-
greso de los pacientes y el
gasto sanitario derivado de esta
enfermedad.

La insuficiencia cardiaca es la
incapacidad del corazén para
explusar la cantidad de sangre
suficiente para las necesidades
que requiere el organismo.
Ademds de su alto grado de
mortalidad —es la cuarta cau-
sa de fallecimiento en Espana—,
los pacientes con esta enfer-
medad suelen desarrollar dia-
betes, enfermedad pulmonar
obstructiva crénica (EPOC),
insuficienciarenal, anemia... ®

Con el objetivo de mejorar
la comunicacion entre el
enfermo de insuficiencia
cardiaca y su médico, y de
que el propio paciente esté
informado de su
enfermedad, la Fundacién

Espariiola del Corazén
(FEC) y la Sociedad
Espaiiola de Cardiologia
(SEC) han puesto en
marcha el programa
Mimocardio. La iniciativa
ofrece, a través de un kit
de materiales y una pdgina
web, informacién prdctica
sobre esta enfermedad, ast
como recomendaciones y
consejos que debe seguir el
enfermo durante las
descompensaciones y
después del inglreso

hospitalario. Entre ellas,
Mimocardio seiiala que
hay que evitar en cualquier
caso la automedicacion, y
tampoco se debe suspender
ningun tratamiento, o
complementarlo con otro,
sin el permiso del
cardiélogo o del médico de
cabecera. Ademds,
prescribe una serie de
hdbitos saludables con el
fin de apartar de su dia a
dia los malos hdbitos que
han llevado a la persona a
esa situacion: potenciar la
dieta mediterrdnea,
restringir el consumo de
sal y moderar el de
liquidos, evitar el alcohol
¥, por supuesto, dejar el
hdbito del tabaco.

También se

debe

realizar ejercicio fisico
moderado de manera
regular, ajustdndolo a las
capacidades del paciente y
segun indique el médico.
Es recomendable caminar,
nadar o montar en
bicicleta sin Ilegar a la
sensacion de asfixia y hay
que evitar la actividad
fisica con temperaturas
extremas. Ademds, es
importante pesarse todos
los dias para controlar una
posible acumulacién de
liquidos, vacunarse segin
las recomendaciones del
médico y controlar el
estrés. Eso, claro, en la
medida de lo posible.
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El contenido en citrulina y licopeno
de la sandia, en el contexto de una
dieta equilibrada y la practica de
ejercicio, contribuyen a mejorar

su salud cardiovascular.

o

St

i

RECONOCIDO

“FUNDACIGH ESPARDLA
'DEL DORADON

La fruta de moda fCIShI@




| VIDA VE

—

SIESTA, UNA ACTIVIDAD QUE HASTA HACE POCO ERA NUESTRO™
DEPORTE NACIONAL. Y COMETEN UN GRAVE ERROR, PORQUE
ESE DESCANSQ TRAS LA COMIDA PROPORCIONA GRANDES
BENEFICIOS A LA SALUD. Por Susana Macias

401



El ser humano es de los pocos animales
que duerme una sola vez al dia. El resto
son durmientes polifdsicos; es decir,
alternan fases de suefio y vigilia duran-
te todo el dia. Algunas investigaciones
indican que el hombre primitivo también
lo era, pero abandoné esa costumbre para
adaptarse a ritmos de vida cada vez mas
rapidos. En los dltimos cien afos, ade-
mas, hemos perdido, al menos, dos ho-
ras diarias de suefo. Por eso, la costum-
bre de la siesta, que solo practica en
Espafia un 16,2% de la poblacién, segin
la Fundacién de Educacién para la Salud
daicHospital Clinico San Carlos y la Aso-
ciacién Espariola de la Cama (Asocama),
podria ayudarnos a recuperar el suefio
perdido y asegurarnos un ritmo de vida
mas sano. Porque la siesta, como ha de-
mostrado la ciencia, proporciona bene-
ficios fisicos y rentales Como estos...

01- g

- PREVIENE LAS
CARDIOPATIAS -

La 51esta ayuda a disminuir en un X’/o
el estlés y el riesgo de padecer enfer-
medade;s cartvasculares La falta de

suefio incre ta el cortisolyy un ex-
ceso de eSta h mona umenta la 11\‘[0—
] lerancia ala glucosa y a lajgrasa, debili-

ta el s1ste a muscular e inmu olog1cp
y dis isminuye los niveles deila hormona
del crec rnlento lo_que puede provocar
diabetes y enfer'ﬂe'dades cardiovascu-
lares. Cuando se duerme, se libera, sin

e
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panoles se levantan
ada dia cansados y con dolores

embargo, la hormona
del crecimiento, anti-
doto del cortisol, que
estimula el sistema
inmunolégico, reduce

Para una buena calidad de vida, segtn
Asocama, los espafioles valoramos la calidad
del suefio por encima de la cantidad de este,
de la alimentacién vy la practica del deporte

'\ versitarios sanos ha demostﬁ@s
" quienes duermen una siesta diaria de

-\entre 45 minutos y una hora tras ha

el estrés y la ansiedad,
ayuda a reparar los mus-
culos y a perder peso.

02.

REDUCE LA
TENSION ARTERIAL

Un estudio del Allegheny College de
Pennylvania (EE.UU.) realizado a 85 uni-
que

soportado un dia de estrés y tensié

" psicoldgica ven disminuir su presion

‘arterial y su ritmo cardiaco.

0
CIMTA EL
APRENDIZA JE

. Uniestudio de la Universidad de Berke-
\ley egura que quienes duermen la

\\ \

siesta rinden mads por las tardes y au-
mentan en un diez por ciento su capa-
cidad de aprendizaje. El suefio, dicen,
permite afrontar nuevos conocimientos
v fijar los ya adquiridos. Serfa algo asi
como resetear el cerebro. Por esta razén,
el descanso tras el almuerzo aumenta la
productividad de los trabajadores y el
rendimiento escolar de los ninos..

04.

AUMENTA LA |,
NCENTRACION

numerosos estudios que demues-
tran que la siesta (incluso de seis minu-
tos) contribuye a mejorar cualquier tarea
que suponga recordar listas de palabras
o de objetos. El sueno facilita el alma-
cenamiento de la memoria a corto plazo
y deja espacio para nuevos datos. Du-
rante el sueflo, los recuerdos recientes
se transfieren del hipocampo al neocér-
tex, nuestro disco duro, donde se con-
solidan los recuerdos a largo plazo. e

Dormir una siesta contribuye a mejorar nuestro estado fisico y mental en las horas posteriores, y estos beneficios se
multiplican cuando convertimos la siesta en una rutina diaria. Para disfrutar de todas las ventajas que ofrece esta
practica, es necesario tener en cuenta algunos consejos que nos procuraran el descanso perfecto.

¢Donde?

¢Cuando?

¢Cuanto?

| SALUD Y CORAZON | 41
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ESTIMULA LA
CREATIVIDAD

Un equipo de neurdlogos de la Univer-
sidad de Georgetown ha comprobado
que la siesta aumenta la creatividad o,
al menos, estimula la actividad de la zona
del cerebro (el hemisferio derecho) que
se asocia con esta capacidad.

FACILITA RESOLVER
PROBLEMAS

Robert Stickgold, profesor de Psiquiatria
de la Harvard Medical School, ha des-
cubierto que cuando los sujetos alcanzan
la fase REM del suefio (fase de gran ac-
tividad cerebral en la que sofiamos), les
lleva menos tiempo realizar diferentes
conexiones entre ideas.

07.

MEJORA LOS
REFLEJOS

Un estudio de la NASA a 747 pilotos
demostrd que aquellos que dormian una
siesta diaria de 26 minutos cometian un
34% menos errores en el trabajo y du-
plicaban sus niveles de alerta.

FAVORECE LA
ABSTRACCION

Un organismo estadounidense ha estu-
diado las expresiones faciales de varios
nifos de 15 meses ante frases que han
oido anteriormente. Los nifios que dur-
mieron la siesta aprendieron una oracién
v su relacién con otras, mientras que el
resto no reconocia las frases. Esto su-
giere que la siesta favorece el aprendi-
zaje abstracto o capacidad de detectar el
patrén general de una nueva informacion.

¢ Qué beneficios aporta

Descansar tras la comida favorece el desarrollo de los nifios y contribuye
a reducir la hiperactividad, la ansiedad y hasta la depresién.

La siesta les permite
estar mas tranquilos,
atentos y sociables, vy

Los estudios apuntan Y

que no dormir la siesta
en la infancia empeora
el rendimiento escolar.

La falta de suerio
también se asocia a

FAVORECE LA
"‘POSITIVIDAD’

Otro estudio de Berkeley dice que los
individuos que duermen la siesta y pa-
san por la fase REM aumentan su recep-
tividad ante la expresion facial de feli-
cidad, mientras que quienes no lo hacen
manifiestan mds ira y miedo.

e interés por
el aprendizaje.

Pero hay
algunos nifios que la
reclaman. Si es su
caso, no se lo prohiba.

No se trata de forzar
a los nifios para que

duerman la siesta,

A medida que crece,
el nifio duerme menos

para que la hagan.

La siesta no hace
que el nifio duerma
menos por la noche;
solo

y concilie
mejor el suefio.

10.

MEJORA EL ESTADO
DE ANIMO

La serotonina es un neurotransmisor
que regula el suefio, el apetido y el es-
tado de animo. Y dormir inunda nuestro
cerebro de serotonina, lo que nos pro-
porciona una sensacién de satisfacciéon
v bienestar. ®

La siesta también puede ser productiva

Cada vez mds empresas en todo el mundo (Google, Nike, Deloitte, AOL...) habilitan salas en sus
instalaciones para que sus trabajadores echen una cabezadita. Con un objetivo muy claro: aumentar
su productividad. El 34% de los estadounidenses dispone de unos minutos de descanso en el trabajo
y el 16% de los centros laborales cuenta ya con salas especificas para la siesta o la simple relajacion.
Dos actividades que ayudan a disminuir el estrés y los conflictos entre los empleados, a mejorar la
disposicion hacia el trabajo y a afrontarlo con mds energia, humor y creatividad.




comeras sano, |
comeras bien

. saludanle
ligero Sabroso

Producto adherido

al compromiso de
mejora

RECONOCIDO

FUNDACION ESPANOLA
DEL CORAZON

“La carne de conejo tiene alto contenido de vitaminas B6 y B12 y es fuente natural de potasio y fésforo”.
Cogal te recomienda seguir una alimentacion variada y equilibrada en el marco de un estilo de vida saludable



Augy
ITodos al agua!

PRACTICAR EJERCICIO DENTRO DE LA PISCINA MEJORA EL TONO
MUSCULAR Y EL SISTEMA CARDIOVASCULAR, E INCLUSO SUAVIZA
LOS SINTOMAS DE LA FIBROMIALGIA Y DE ALGUNAS ENFERMEDADES
NEURODEGENERATIVAS, ADEMAS, CUALQUIERA PUEDE PRACTICARLO.
SOLO TIENE QUE ELEGIR EL QUE MEJOR SE ADAPTE A USTED.

Por Sergio Muiioz
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Cada vez son mas los gimna-
sios que ofertan aquagym o
alguna de sus variantes, y cada
vez mas personas se enganchan
a este nuevo entrenamiento.
No es para menos: hacer ejer-
cicio en el agua es divertido y
mejora el sistema cardiovas-
cular y el equilibrio. Ademas,
cuando nos sumergimos en
una piscina nuestro cuerpo
pesa un 9o por ciento menos
y los movimientos se hacen
mads suaves y lentos, lo que
reduce el impacto sobre las
articulaciones. Una sesién de
ejercicio es, incluso, mucho
mas completa que en tierra



porque el agua ejerce resisten-  musculares. Hasta puede me-
cia en todas direcciones. jorar los sintomas de la fibro-
Casi cualquier persona puede mialgia y de algunas patologias
practicar ejercicio en el agua. neurodegenerativas, como la
Es muy recomendable, por esclerosis lateral amiotréfica
ejemplo, paralas embarazadas. (ELA), una enfermedad que
Segun la Universidad de Gra- implica la pérdida progresiva
nada, «la prictica moderada del control de la movilidad en
de ejercicio fisicoenunmedio el cuerpo. El ejercicio en un
acudtico ayuda a prevenir el medio acudtico puede servir
aumento de peso y la diabetes.  para mejorar la coordinacién
Ademds, reduce el nimero de  del paciente y desarrollar la
ceséreas y la probabilidad de  musculatura del cuerpo.
tener niflos macrosémicos —con  Realizar ejercicio suave en el
mas de cuatro kilos de pesoal  agua también estd indicado
nacer—, mejora la calidad del para personas con artritis,
suefio y disminuye la depresién ~ ya que el agua ejerce de so-
postparto». porte de las articulaciones,
disminuye la tensién de los
Practicar ejercicio en el agua musculos y tendones y per-
también puede ayudar a me- mite una mayor libertad de
jorar algunas patologias y movimientos al reducir el
lesiones, como escoliosis, peso del cuerpo. De todos
cifosis y lordosis —desviacio- modos, en un centro espe-
nes de la columna vertebral—, cializado nos dirdn qué pro-
hernias discales, esguinces, grama es el mas recomenda-
tendinopatias o contracturas do para nosotros. @

Entra en a@gon.es o llama gratis al 900 303 900

¢Cual de
estos es
el suyo?

AQUAGYM. Es una especie de fitness acuatico
dirigido por un monitor. Se realiza en una piscina no
muy profunda y su objetivo es mejorar la fuerza, la
resistencia y la flexibilidad.

AQUAPUNCHING. Es una mezcla de aquagym'y
boxeo o una version acuatica del bodycombat. Se
basa en los movimientos del boxeo. Requiere cierta
forma fisica antes de empezar.

AQUAYOGA. También denominado woga, es una
variante del yoga, pero dentro de la piscina. Tiene
su dificultad porque estabilizarse en el agua es
complicado en algunas posturas.

HIDROSPINNING. Se traslada la clase de spinning
—pedalear al ritmo de la musica- a la piscina. Ayuda
a eliminar la ‘piel de naranja’.

AQUAZUMBA. Utiliza musica y pasos de baile
latinos dentro del agua. Lo pueden practicar hasta
personas con sobrepeso que, sin embargo, no
podrian hacerlo fuera del agua.

UD ES PARA DISFRUTARLA,
EGUROS DE SALUD AEGON

Seguros
a medida

Basico, Completo
y Reembolso

+30.000

Profesionales

+1.000
Centros

\EGON

Asegura el manana
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Tartamudez

IAdios al atasco!

EL 2% DE LOS ESPANOLES LA PADECE, AFECTA MAS A LOS HOMBRES QUE
A LAS MUJERES Y PUEDE DANAR SERIAMENTE LA AUTOESTIMA'Y LAS

RELACIONES SOCIALES DE QUIEN LA PADECE. AUNQUE LA FALTA DE FLUIDEZ ES

NORMAL MIENTRAS EL NINQ APRENDE A HABLAR, SI LA TARTAMUDEZ PERSISTE
MAS ALLA DE LOS CINCO ANOS HAY QUE CONSULTAR CON UN ESPECIALISTA.

Por Rufi Gomez
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David tiene ocho afios, y ain
se atasca y repite silabas. Dice
que los demés le llaman tar-
tamudo. Pero, ¢lo es realmen-
te? Los tartamudos se dife-
rencian del resto de la
poblacién por su forma de
hablar. Se caracterizan por una
expresion oral interrumpida
en su ritmo que puede pre-
sentarse de diferentes formas:
algunos repiten palabras; otros,
alargan sonidos. Esos atascos
también pueden ir acompa-
nados de bloqueos, asi como
de sintomas de tensién mus-
cular como tics o muecas a la
hora de expresarse. Es un
trastorno de la comunicacién
involuntario y ciclico, es de-
cir, que puede aparecer y des-
aparecer en periodos de tiem-
po variables. Para Adolfo



Sdnchez, presidente de la
Fundacién Espanola de la Tar-
tamudez, no existen dos tar-
tamudos iguales y aclara que
la tartamudez «no es ni una
enfermedad ni una discapa-
cidad, pero lo cierto es que
llega a discapacitar a muchos
que la padecen». Como cu-
riosidad, se ha observado que
afecta mas alos hombres que
a las mujeres, y que entre el
uno vy el dos por ciento de la
poblacién adulta es tartamu-
da. Eso significa que en Espa-
fla unas 800.000 personas
padecen este trastorno.

No se conocen con exactitud
las causas que provocan la
tartamudez, cuyo nombre téc-
nico es ‘disfemia’, aunque es
probable que exista un factor
genético, ya que dentro de una
misma familia los casos sue-
len repetirse. Segun la Fun-
dacién Espafiola de la Tarta-
mudez, los ultimos estudios
sugieren que hay involucrados
factores bioldgicos, psicolé-
gicos y sociales.

A muchos padres les resulta
dificil distinguir entre los tro-
piezos corrientes en el habla
de todos los nifios vy el tarta-
mudeo. Para poder determinar
si se tiene este sindrome, hay
que tener en cuenta la frecuen-
cia con la que aparece el pro-
blema, asi como la intensidad.
Existe una tartamudez propia
del desarrollo, frecuente en
nifos de dos a cuatro afios. En

Ellos también lo superaron

EMILY BLUNT |
La actriz

empezo a actuar .
para superar

la tartamudez

que tuvo hasta los 12
afos. Trabajar la diccion
e interpretar diferentes
personajes con distintas

voces le ayudo a superarla.

Como actuar
con un
tartamudo

® Debe evitar
comentarios como «no
te pongas nervioso>,
«habla mds

despacio», «estds
hablando mucho mejor>,
«lo has hecho muy
bien». Hacen que se
sientan evaluados cada
vez que hablan.

® No complete ni acabe
las palabras ni las frases
por él.

® Actue y hable con
naturalidad, iqual que lo
harfa con otra persona.
® Tenga paciencia: no se
burle ni se ria.

© Hagale saber que lo
importante es lo que
dice y no cémo lo dice.

esa etapa pueden tener inte-
rrupciones de la fluidez, como
pueden ser algunos titubeos
y repeticiones de silabas o pa-
labras, que se producen porque
estan aprendiendo a hablar, y
suelen remitir al afio o aflo y
medio de su aparicién, a me-
dida que van creciendo. Sin
embargo, en algunos nifos
pueden permanecer.

Si a partir de los cino afios el
tartamudeo aumenta en ni-
mero y frecuencia, observamos
que los bloqueos duran varios
segundos, son frecuentes las

JAMES =
RODRIGUEZ =~ . %L
El futholista =% =
del Real Madrid

ha reconocido que tuvo

que luchar contra su
tartamudez. De hecho, al
principio de su carrera se
negaba a dar entrevistas
por este motivo.

prolongaciones de sonidos y
las repeticiones multiples de
silabas y palabras, ademds de
la presencia de tics, muecas
o cierre de ojos, y si existen
antecedentes familiares, es
probable que el nino necesite
la intervencién de un logope-
da o un terapeuta especiali-
zado en trastornos del len-
guaje. En caso de duda, se debe
consultar cuanto antes a un
profesional: una deteccion
precoz y un tratamiento a
tiempo pueden evitar que las
dificultades se hagan crénicas.
En el 80 por ciento de los ca-
sos se logra una mejo-

tendrd que estar un poco aler-
ta, ya que puede reaparecer en
cualquier momento.

Los efectos psicolédgicos de la
disfemia pueden ser severos.
Muchos tartamudos padecen
ansiedad y, sobre todo, mucho
sufrimiento interno, pudiendo
llegar a tener miedo a hablar
e, incluso, evitar tener que
hacerlo. En casos extremos,
desarrollan una fobia social
que limita de forma grave su
vida laboral y social. Una li-
mitaciéon que hasta 2007 es-
tablecia la propia sociedad:
solo hace ocho afnos que se
derogd la norma que impedia
a los tartamudos presentarse
a una oposicién publica. @

ra, aunque no siempre
serd completa, ya que
en situaciones de estrés
puede reaparecer.

El tratamiento se

Acuda al _
especialista si
observa...

compone de diferentes
técnicas relacionadas
con la fluidez del habla
y de una terapia psi-
coldgica orientada a
tratar la ansiedad, ade-
mds de recomendar
pautas educativas para
la familia y los profe-
sores con el fin de evi-
tar consecuencias ne-
gativas relacionadas con
los aspectos emocio-
nales y sociales. El ob-
jetivo es disminuir esos
atascos y conseguir que
la persona pueda co-
municarse eficazmen-

te, aunque siempre

® Interrupciones de la fluidez
(‘disfluencias’) que persisten
mds alld de los cinco afios.

® Numerosas repeticiones de
sonidos (por ejemplo: pppapd,
dddmelo) y de silabas y
palabras cortas.

@ Bloqueos o interrupciones
del flujo del aire.

@ Tensiones en el cuerpo y en
la cara, como parpadear,
cerrar los ojos...

@ Tensiones en los musculos de
la boca como muecas o tics.
@ Antecedentes de tartamudez
en la familia.

® Nerviosismo, frustracion y
que la persona estd a la
defensiva a la hora de hablar.

MARILYN
[[0])3{0]3

La voz suave
caracteristica de
la actriz es consecuencia
del tratamiento que

aprendio para disimular su

tartamudez. Consistia en

relajar las cuerdas vocales

gracias a la respiracion.
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WINSTON

CHURCHILL
El politico
britanico, un | J
gran orador, convirti6 su
defecto en virtud gracias al
sentido del humor y porque
preparaba con muchas
semanas de antelacion sus
legendarios discursos.
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panoles no estad
con su peso y al 92% le
gustaria perder unos kilos.

Relaciones
iMi pareja
me engordal

DESDE QUE SE INICIA UNA RELACION HASTA QUE SE CONSOLIDA, CADA
MIEMBRO DE LA PAREJA ENGORDA 4,5 KILOS. ESO ASEGURA UN ESTUDIO
ESPANOL. ASI QUE, YA SABE: SI SE ENAMORA, TOME MEDIDAS. Por Anais Olivera
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Segun la SEEDO, a nueve de cada diez
de nosotros nos gustaria quitarnos de
encima una media de 12 kilos, v lograrlo
en el plazo de seis meses.

Una cenita romantica, unas
copas a media luz, una esca-
padita de enamorados chic y
gourmet regada con un buen
vino, una peli y unas pizzas
en su casa (o en la tuya)... To-
das las relaciones empiezan
mas o menos asi. Y cuando
se consolidan, la mayoria de
las parejas descubren que los
dos estan con unos kilitos de
mas. Concretamente, 4,5, se-
gun los resultados de una
encuesta realizada por la So-
ciedad Espafiola para el Estu-
dio de la Obesidad (SEEDO),
que atribuye esta ganancia,
sobre todo, al periodo de re-
lajacién que sigue al enamo-
ramiento intenso.

La encuesta, realizada sobre
una muestra de 2.314 personas,
indica que el 81 por ciento de
ellas considera que el peso
sufre o puede sufrir variacio-
nes en funcién del momento
de la relacién en la que se
encuentre. Es decir, que somos
conscientes de que las rela-
ciones, segin nos vaya bien
o mal en ellas, nos pueden
hacer engordar o perder peso.
Y no solo eso: el 73 por ciento
de los encuestados, segun el
vicepresidente de SEEDO, Vic-
tor Godoy, considera que «te-
ner un peso adecuado es im-
portante cuando se esta
buscando pareja», pero que
«cuando se estd en mitad de
una relacién se tiene menos
conciencia de lo importante que
es mantener el peso idéneo».
«La mayoria de las veces no



comemos porque necesi-
tamos alimentarnos, sino
por otros impulsos que nos
llegan en cada momento»,
explica Godoy. De hecho,
cuando estamos buscando
pareja, solemos comer me-
nos compulsivamente. Pero
cuando la encontramos,
salimos mds, y comemos y
bebemos mas... 1o que aca-
ba afectando a nuestra linea.

también tienen lo suyo. Y,
en la mayoria de los casos,
afectan también a nuestro
peso. La encuesta de SEEDO
sefiala que el 51 por ciento
de nosotros, ante una rup-
tura sentimental, ahoga sus
penas con la comida y la
bebida. Entre las comidas,
los dulces se llevan la pal-
ma, «ya que tomdandolos se
segregan endorfinas —ex-
plica Godoy—, unos pépti-
dos similares a los de los
opidceos con efectos anal-
gésicos y que mejoran la
sensacién de bienestar». Y
entre las bebidas, con las
rupturas aumenta el con-
sumo de refrescos azuca-
rados y de alcochol. Esas
dos circunstancias, unidas
a que cuando una relacién

acaba somos menos procli-
ves a salir y hacer ejercicio,
hace que los recién sepa-
rados engorden.

A lavista de esta evidencia
—que nuestro peso varia
segin el momento de la
relacién en el que nos en-
contremos—, la nutricinis-
ta Carmen Pardos apunta
que para los nutricionistas
serfa de gran ayuda conocer
el momento de la relaciéon
en que se encuentran quie-
nes acuden a consulta para
perder peso; de esa mane-
ra, los especialistas les po-
drian dar consejos dietéti-
cos precisos para su
situacién y recomendarles
los productos mds adecua-
dos para cada caso.

Lo que es una evidencia es
que enamorarse tiene ven-
tajas médicas: mejora las
defensas, reduce los niveles
de estrés, disminuye el ries-
go de enfermedades car-
diovasculares, rejuvenece
la piel, aporta vitalidad, nos
hace estar mas guapos y
aumenta nuestra autoesti-
ma... aunque nos engorde.
Y ahora, sabiendo esto,
usted decide: enamorado y
feliz, aunque gordito, o del-
gado y fibroso pero solo. @

‘tips’ que le ayudardn
a no ganar peso

No lo olvide: cinco comidas al dia.

Coma en casa... y acompaiado.

Controle el peso (sin pasarse).

Nuestras marcas

RECONOCIDD
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Cremas solares

No sea gamba:

TOMAR EL SOL CON MEDIDA Y CABEZA £S BENEFICIOSO PARA LA SALUD. PERO
SINO UTILIZAMOS LA PROTECCION SOLAR ADECUADA, EL EFECTO NOCIVO DE SUS
RADIACIONES PUEDE ACABAR PASANDO FACTURA A LA PIEL. por carmen S. Berdejo

El verano es sinénimo de buen tiempo.
Y de disfrutar al aire libre. Algo muy
saludable, pero que requiere de algunas
medidas de sentido comuin y de una

buena proteccién solar. Y como cada

ano, las asociaciones de mé-
dicos y dermatoélogos ya han
comenzado a advertir sobre
los peligros del exceso de sol.
Una mala costumbre que
puede causar alergia solar,
pues la piel es un érgano que
tiene memoria y acumula los
efectos de toda una vida de
radiacién. Por eso, no es ex-
trafio que tras afios de abuso
aparezcan manchas y también
un envejecimiento prematu-
ro del cutis. Para la Sociedad
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Espafiola de Dermlatologia y Venereologia,
el sol es fuente de vitaminas, pero hay
que tomarlo con medida. «No hacerlo de
esta forma provoca graves problemas de
salud, como el cancer de piel», aseguran.
El mas grave de todos es el melanoma.
De los tres millones de estos canceres de
piel se diagnostican cada ano en el mun-
do, el 9o por ciento estan causados por
exponerse al sol sin proteccién. Y su in-
cidencia crece cada afio un diez por cien-
to en Espafa. Un drama.

De ahi la importancia de campafias como
Euromelanoma 2015, una iniciativa eu-
ropea para informar y concienciar sobre
este problema. Este afno estd dirigida a

o .

S

ol o -

¢ Jos adolescentes, el grupo de poblacién

que tiene mas riesgo de sufrir esta pato-
logia en el futuro, ya que seis de cada diez
se quemaron la piel el afio pasado. «Los
jovenes no ven el riesgo alargo plazo, por
lo que hay que convencerlos y motivarlos»,
explica la psicéloga Patricia Ramirez. Para
ellos, especialmente para los que se estan
tratando médicamente el acné, la derma-
tologa Ariadna Ortiz ofrece un consejo:
«Dejar la medicacion durante esta época
y elegir un protector solar con principios
seborreguladores para evitar una hiper-
queratinizacién que tapone el poro y
produzca un efecto rebote». ®



Adolescentes

Los menores de seis meses
no deben, en ninglin caso, ser
expuestos al sol, ni siquiera con
proteccion. Y la mayoria de los
dermatdlogos no lo recomienda hasta
los tres afios. A partir de esa edad, la
proteccién, independientemente del
fototipo del nifio, debe ser la maxima
(FPS 50 0 mas). La proteccion debe
aplicarse cada tres horas y si el
nifio se bafia usar cremas
waterproof.

1. Evite exponerse a las peores horas: entre las 12 y las 16.

2. Vigile su ‘posicién’. El riesgo de quemaduras se incrementa con
la altura: un 4 por ciento'mas cada 300 m de altura. Y recuerde
que la radiacion solar es mas intensa cerca del Ecuador.

3. La aplicacion de las cremas de proteccion solar ha de
hacerse media hora antes de la exposicién solar. La crema debe
renovarse cada tres o cuatro horas. Y aunque muchas son
resistentes al agua, también es conveniente hacerlo tras un
bario prolongado.

4. En cuanto a la cantidad necesaria, calcule unos 2 mg de
producto por cada centimetro cuadrado de piel. Esto es un
dedo de producto para la cara y dos para cada una de las
partes del resto del cuerpo (piernas, brazos...). Sino, la
proteccién no sera completamente efectiva.

S

stéticos que provoca el
4 ﬁ abuso del sol.

La inmunidad celular de la piel
se llega a perder a esta edad en un
50 por ciento, por lo que se produce
una ligera atrofia de la epidermis y
la produccion de melanina disminuye y
se reparte irregularmente. El factor de
. proteccién debe ser el maximo y también
se ha de tener en cuenta que la cabeza,
con la pérdida de cabello, esta
muy expuesta a los rayos UV.

pAlrazadg
PNOPd Cd
En ambas situaciones, la piel de la
mujer es mas fragil y mas propensa
al dano por la exposicién solar. En las
primeras, la radiacion puede provocarles
cloasma gravidico, una hiperpigmentacion
que afea el rostro y las zonas més
expuestas al sol. En las segundas, la
dermis, mas fragil y tendente a la
sequedad, provoca la aparicion
de manchas (lentigos v

nevus).
e

Ancianos

Por eso debe llevarse
cubierta.

$iete normas para un sano bafno de sol

Los expertos coinciden en que estas prdcticas, comunes a todas las edades y personas, son bdsicas para tomar el sol.

A |
5. Es importante que el protector solar proteja de los rayos
UVA y UVB, y también de los rayos infrarrojos y visibles, pues
se ha descubierto que estos dos ultimos son responsables del
dano oxidativo de la dermis y del envejecimiento cutaneo.
6. Con respecto a los tipos de pantalla, todas son efectivas,
pero si la crema contiene ambos tipos (quimicos vy fisicos)
obtendremos una proteccion méds amplia frente a un mayor
espectro de radiaciones solares.
7. Y siempre hay que tener en cuenta el fototipo de nuestra piel
al elegir el factor de proteccion. Este viene determinado por
algunos de nuestros rasgos fisicos (como el color de ojos,
cabello y piel) que indican, por un lado, la capacidad de
broncearse que tiene nuestra piel y, por otro, el factor de
proteccion solar que cada uno de debe utilizar (ver pagina 52).
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ELLJA LA CREMA
SEGUN SU FOTOTIPO

Moore |

Fototipo |

Personas con cabello
color rubio o
pelirrojo, ojos claros
y piel muy blanca. Se
gueman con mucha
facilidad y no se
broncean. Son las
mds propensas al
dafio solar.

FPS: 65 o mas

Fototipo Il
Tienen a piel blanca
y los ojos y el
cabello claro. Se
queman con facilidad
vy pueden broncearse
un poco. Su piel es
algo mas resistente,
pero necesita mucha
proteccion.

FPs: de 40 a 65

Fototipo IV

De piel morena clara,
cabellos y ojos
marrones. Su piel es
resistente y se
broncean facilmente,
pero se queman si
toman el sol mucho
tiempo sin proteccion
solar de tipo medio.

FPs:de 15230

Con piel blanca o
morena clara,
cabellos claros y
ojos verdes o
castafios. Son mas
tolerantes al sol,
pero suelen
quemarse. Necesitan
proteccion solar alta.

FPs:de 30240

Fototipo V

Tienen la piel morena
y los ojos y el
cabello oscuros. Se
broncean con mucha
facilidad, tienen
resistencia frente al
sol y solo se queman
si se exponen mucho
tiempo a él.

FPs:de 10215

Fototipo VI

Personas de raza
negra con piel,
cabello y ojos
oscuros. Resisten
bien el sol vy casi
nunca se querman,
pero precisan
proteccion frente a
los rayos UV.

Fps: 10

NECESER BASICO PARA LA PLAYA

Para preparar la piel, para protegerla del sol, para evitar los daiios de la
exposicion... Estos 12 productos son una garantia para broncearse sin riesgos.

Para
la pie
Vitaminas y serums

estimulan y protegen la piel
antes de exponerla al sol.

m Arkosol Advance Perlas,
de Arkofarma. Favorece la
pigmentacion de la piel.

B Serum Starter, de Lierac.
Activa el bronceado

reparar

B Serum Repaskin Menden,
de Sesderma. Prepara la piel
y previene su envejecimiento.
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Para protegerla

Fotoprotectores minerales y
organicos para cada edad y
para cada tipo de piel.

W Xpert Supreme, de
Singuladerm. Crema ligera
para el rostro y el escote.

m Creanance Solar
Sunscreen, de Avene. Para
pieles con tendencia acneica.

B Wet Skin SPF 50. Aerosol
atomizador para piel seca y
mojada, ideal para niiios.

Para después |

de la exposicién
Reparar la piel tras el sol es
tan vital como protegerla.

m Arkosol Crema
Reparadora, de Arkofarma.
Para cara y cuello, con
caléndula y hammamelis.

B Gel Cuidado Postsolar, de
Repaskin. Contiene enzimas
reparadoras del ADN.

B Mascarilla Rejuvenecedora,
de Dr Hauschka.

ef

Para hroncearse
sin so

Y obtener un bronceado
saludable sin riesgos.

B XpertSun Perfection,

de Singuladerm. Brocha de
polvos con filtros minerales.
m Compacto Coloreado, de
Avene. Magquillaje y protector
solar con FPS 50+.

W Sunific, de Lierac. Gel
crema para un bronceado sin
sol con accién antiedad.

"
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¢ Como hacer...?
Una exfoliante

BIEN APLICADAS, LAS CREMAS EXFOLIANTES SON
IDEALES PARA LA RENOVACION CELULAR DE LA
CAPA CORNEA DE LA DERMIS. iY TU MISMA PUEDES
HACERLAS CON ESTOS CONSEJOS!

Por Carmen S. Berdejo

La exfoliacién es un exfoliarte cada semana;
proceso que, mediante entre los 30 y la 45, cada
abrasion, mejora la 15; y a partir de ahi, una

textura del cutis y reduce  vez al mes
los poros y las arrugas. Y ¢ Cémo hacerla? Con

solo tiene dos secretos: suavidad, masajeando
hacerla Unicamente circularmente la piel
cuando corresponde y humedecida. Acaba con
usar cremas especificas  una crema hidratante.
para cada tipo de piel. Precauciones. No tomes
Aqui van algunas ideas: nunca el sol después,
¢Cada cuanto? Hastalos  pues tu dermis queda
30 afios puedes muy desprotegida.

SI TU PIEL ES... SI TU PIEL ES... 7451 TU PIEL ES...

SECA O MIXTA GRASA

SENSIBLE Necesitas un peeling que retire La exfoliacion ha de eliminar

El peeling solo debe eliminar la la grasa de la frente y la la capa de células muertas, al
capa mas superficial de la barbilla, pero que cuide las tiempo que limpie los poros.
dermis, pues el manto lipidico zonas secas, como las mejillas. ¢Como se prepara? Mezcla una
es muy fragil. ¢Como se prepara? Mezcla cucharada grande de sal rosa
¢Como se prepara? Diluye tres cucharadas de avena molida, una de yogur natural y
media taza de arcilla verde o molida con una de azticar y afiade un chorrito de zumo de
blanca en un recipiente de aloe vera en gel hasta que limén. Remueve con una
cristal y mézclala con tres quede una pasta uniforme. espatula hasta mezclar todos
cucharadas de aceite de oliva o Extiendela sobre el rostro con los ingredientes v aplicatela
agua destilada. Mezcla con una movimientos circulares, sobre el rostro con un suave
espatula de madera hasta insistiendo mas en las zonas masaje. Retirala diez minutos
conseguir una textura espesa. grasas. Déjala actuar unos después con agua tibia.

Aplicatela, déjala actuar y minutos y aclarate. Sus beneficios. La base de sal,
aclara con agua de rosas. Sus beneficios. Las saponinas gracias a su textura, favorece
Sus beneficios. Las particulas de la avena ejercen un efecto la limpieza. Junto con el limén
finas de la arcilla arrastran las limpiador muy intenso, ayuda a eliminar las impurezas

células muertas del cutis, al ademas de antiinflamatorio, de la piel y a controlar la
tiempo que lo depuran, que reequilibra el Ph de la piel. oleosidad del cutis. EL yogur,
absorben las impurezas y la El azucar facilita el arrastre de gracias a sus propiedades
grasa que se acumula en él v, las células muertas y el aloe calmantes, favorece el

ademas, estimula la complementa a los otros dos equilibrio de la .
circulacion sanguinea gsiie. ingredientes gracias a su dermisy la g f
del rostro. R efecto cicatrizante. J protege. ‘

—
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Por Susana Macias

Cereales

Nuevos por agui

QUINGA, MIJO, AMARANTO, ALFORFON, SORGO, SOJA, SESAMO, CHIA... TODAS ESTAS
SEMILLAS Y CEREALES ESTAN DE MODA. Y SU POPULARIDAD CRECE A MEDIDA QUE LO
HACEN LAS ALERGIAS E INTOLERANCIAS ALIMENTARIAS. SE LOS PRESENTAMOS...

muchos celiacos no estan diag-
nosticados. Sin llegar a esos

Uno de cada cinco espafioles  extremos, los casos de sensi-
tendrd a lo largo de su vida bilidad al gluten estan crecien-
una reaccién alimentaria ad- do. Y eso ha hecho que surjan
versa, segun la Sociedad Es- voces que abogan por deste-
panola de Endocrinologia y rrarlo de la dieta y sustituir el
Nutricion. Lamads conocidaes  trigo y otros cereales por ali-
la celiaquia, una intolerancia mentos sin gluten como estos,
extrema al gluten que afecta nuevos en nuestro mercado
a una de cada 250 personas, pero que ya despuntan. @
aunque este calculo es com-

plicado ya que se estima que

Pese a su nombre
de origen latino,
el tritordeum es
un cereal nuevo.
Creado en 1977
en Espaiia por

el CSIC, este
cereal con gluten
nace del cruce

de un trigo duro
con una cebada
silvestre de alto
contenido proteico
procedente de
Chile y Argentina.
Pero no es un
transgénico, sino
un cereal que se
ha mejorado en los
ultimos 30 afios a
partir de técnicas
tradicionales
hasta lograr un
grano robusto que

TRITORDEUM, EL
SUPERCEREAL ESPAROL

necesita pocos Ademds, tiene
fertilizantes y hasta diez veces
resiste bien el mds luteina que el
calor y la sequia. trigo comun, por
Los productos lo que protege de

elaborados con él  la degeneracion
presentan un sabor macular y de los
dulce e intensoy  efectos nocivos de

un tono dorado, la luz del sol en los
pero lo mejor son  ojos, asi como de
sus beneficios los rayos UVA en
para la salud la piel. Y es una
cardiovascular, enorme fuente de
ocular e intestinal. fibra, por lo que
Las proteinas protege el corazon.
del gluten que

contiene se
digieren mucho
mejor que las del
trigo harinero,
por lo que es apto = =
para intolerantes
al gluten, aunque
no para celiacos.

Kouinoa R

Quinoa
con gambas

¢DE DONDE VIENE? Es un pseudocereal se produce
desde hace unos 5.000 afios en los Andes, donde era
considerado sagrado. Bolivia y Perti son hoy sus
mayores productores, pero también se cultiva en
Ecuador, Colombia, Argentina, Chile y los Estados
Unidos. La NASA lo ha elegido como alimento de sus
astronautas en los viajes espaciales.

¢0UE BENEFICIOS APORTA? Contiene los ocho
aminoacidos esenciales para el ser humano, por lo que
es un alimento muy completo v de facil digestion. Al
carecer de gluten, esta aconsejada para los celiacos,
pero su alto contenido en fibra y proteina, su bajo indice
glucémico vy sus lipidos insaturados la convierten
también en un alimento ideal para diabéticos, para
controlar los niveles de colesterol y para quienes
quieren adelgazar. Combate el estrefimiento y aporta
proteinas v hierro de origen vegetal.

¢COMO SE CONSUME? Debe lavarse para eliminar las
saponinas, que le aportan sabor amargo. Los granos se
hierven para hacer sopas, ensaladas y salteados. Con
ella se pueden hacer hamburguesas vegetales, panes,
tortas, pasteles, pastas, cereales de desayuno y una
cerveza, la chicha, que es una bebida tradicional andina.



KMI1J0

¢DE DONDE VIENE? Alimento basico en
Asia y Africa, es un cereal prehistérico
con un altisimo contenido proteico. La
medicina tradicional China lo
consideraba alimento sagrado y
terapéutico. El teff y el sorgo son, en
ocasiones, incluidos entre los mijos.

¢QUE BENEFICIOS APORTA? Es el tnico

cereal alcalinizante: equilibrael PHy

ayuda a compensar los efectos

acidificantes de una mala dieta. Facil de

digerir, es rico en fibra, combate el

estrefimiento y controla los
niveles de colesterol,
triglicéridos v glucosa. Es fuente
de hierro (evita la anemia),

Ensalada con
mijo y vegetales

X AMARANTO

magnesio (mejora el tono muscular y
favorece el sistema nervioso) y fosforo
(ayuda al desarrollo de huesos y dientes,
y protege la memoria). Contiene una
buena cantidad de &cidos grasos y
vitaminas del grupo B que protegen los
sistemas nervioso, inmunitario y
hormonal, favorecen la regeneracion de
tejidos, y mejoran la depresicn.

¢COMO SE CONSUME? Hay que lavarlo
bien antes de hervirlo o tostarlo. De
sabor suave y dulce, puede combinarse
con legumbres y hortalizas, o emplearlo
para hacer sopas, ensaladas, albéndigas,
tortillas o croquetas. De él se hacen
harinas para elaborar panes v dulces.

¢DE DONDE VIENE? Los pueblos
precolombinos ya cultivaban este
pseudocereal, al que consideraban
sagrado, como la quinoa. México es hoy
el mayor productor de este grano que
necesita poca agua, por lo que resulta
ecolégico y sostenible.

¢QUE BENEFICIOS APORTA? Sus
semillas, gracias a la presencia de un
aminodcido llamado lisina, son ricas en
proteinas. Sus hojas contienen mas
hierro que las espinacas, y presentan
mucha fibra, vitaminas A, By C, calcio,
fésforo y magnesio. Su aceite tiene
propiedades antiinflamatorias que
reducen el riesgo de trombosis y otras

patologias cardiacas. Recientes estudios
muestran que, combinado con nopal y
harina de brécol, podria prevenir el
cancer de colon. Y resulta ideal para
personas con problemas digestivos, o
celiaquia, diabetes, hipertension e U8
hipercolesterolemia.

¢COMO SE CONSUME? Con yogur o
leche es ideal como cereal de desayuno, .
y también se puede incluir en recetas de
pasteleria y reposteria. Sus hojas y
tallos pueden consumirse como
verdura, y sus semillas sirven
para hacer pan sin gluten. Como
el maiz, al calentarse estalla
para formar palomitas.

Risotto de amaranto
con vegetales

KSOrRGO

¢DE DONDE VIENE? Oriundo de las
regiones tropicales y subtropicales de
Africa oriental, esta graminea fue

a2

un poderoso alimento antioxidante. i
También tiene un alto contenido de fibra,

que ayuda a combatir el estrefimientoy

cultivada por primera vez en Etiopia en
el siglo | a. C. Hoy se cultiva también en
Europa, Ameérica y Asia.

¢QUE BENEFICIOS APORTA? EL sorgo

posee propiedades antidiarreicas y

homeostdticas, y aporta pocas grasas v

muchas proteinas, por lo que es

recomendable en dietas de

adelgazamiento y para

deportistas. Su aporte de
vitaminas E y B, y sus

*£% minerales (fésforo, calcio,

b ,," hierro y cinc) lo convierten en

Ensalada de sorgo
con vegetales y pasas

amejorar el funcionamiento del tracto.
intestinal. Sus aztcares de lenta
absorcién, de alta calidad y bajo
contenido graso, lo hacen recomendable
para personas con diabetes.

¢COMO SE CONSUME? En forma de
tortitas, panes, gachas y cuscus. El
sorgo cocido sirve también para
acompanar carnes y verduras.
Germinadas, sus semillas se pueden
incluir en ensaladas. Sirve, asi mismo
para elaborar aguardientes y otras
bebidas espirituosas.
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Alimentos

ES DE SOBRA CONOCIDO QUE UNA ALIMENTACION VARIADA
Y EQUILIBRADA PREVIENE LAS ENFERMEDADES Y PROTEGE
LA SALUD. DE LA MISMA FORMA, CIERTOS ALIMENTOS CON
PROPIEDADES ANTIINFLAMATORIAS AYUDAN AL CUERPO A
REVERTIR PEQUENOS DESAJUSTES. SE LOS PRESENTAMOS.

Por Susana Macias
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Hay alimentos que ademds de
ser ricos y saludables tienen
una virtud extra: ayudan al
organismo a reducir las infla-
maciones y a revertir algunos
pequertios desajustes. Son los
alimentos ‘medicina’, unos
productos cuyas sustancias
ayudan al cuerpo a crear sus
propios antiinflamatorios. Esto
es muy importante, porque la
inflamacién crénica favorece
la aparicién y el desarrollo de
ciertos tumores, como los de
colon, higado, estémago o
vejiga, la hepatitis C y la in-
feccién por Helicobacter pylo-
ri. Por ello, es importante
conocer y consumir estos
alimentos. La mejor medicina.

HIERBAS
«Y ESPECIAS

Curcuma, jengibre, clavo, pi-
mienta, orégano, salvia, to-
millo, canela o laurel estan
entre los mas potentes anti-
oxidantes y antiinflamatorios
naturales. La curcuma, por
ejemplo, actua en el organis-
mo inhibiendo una proteina,
la NF-kB, que desencadena
procesos inflamatorios. El
jengibre, por su parte, reduce
la inflamacién intestinal al
evitar la sintesis de prosta-
glandina, que produce vaso-
dilatacién y dolor. Y las hier-
bas ricas en timol (orégano,
tomillo, albahaca, limén) ayu-
dan a curar bronquitis, farin-
gitis y problemas dentales.

FRUTOS
. ROJOS

Por su concentracién de an-
tioxidantes, todas las frutas

combaten la inflamacién, pero
los frutos rojos (en especial,
arandanos y cerezas) han evi-
denciado propiedades antiin-
flamatorias mds potentes
gracias a su gran contenido
en antocianinas. El extracto

- de frambuesa ayuda a preve-

nir la artritis ylos ardndanos
combaten la inflamacién in-
testinal y la colitis ulcerosa.

3 . PRODUCTOS
RICOS EN
OMEGA 3

Como fuente de acidos grasos
Omega 3, el pescado azul ayu-
da a reducir inflamaciones y
a proteger las membranas
celulares de sus efectos ad-
Versos si se consume, al me-
nos, dos veces a la semana.
Ademads de estos 4cidos gra-
sos, los vegetales de hoja ver-
de (espinacas, col, brécol,
acelgas) contienen vitamina
E, que protege al organismo
de las citoquinas, moléculas
que causan inflamaciones.

TE
. VERDE

El té, especialmente el verde,
tiene la capacidad de actuar
como un antiinflamatorio na-
tural. Puede ayudar en casos
de artritis, enfermedad de
Crohn y colitis ulcerosa, in-
flamaciones intestinales que
pueden desencadenar un can-

LA CIFRA

Tomandolos, la probabilidad de sufrir una
enfermedad cardiaca es un 40% menor
gracias a su alto indice de antioxidantes,
segun la Sociedad Americana de Medicina.

cer de colon. En este sentido,
existen esperanzadores estu-
dios sobre los efectos del té
verde en la prevencién de al-
gunos tipos de cncer, como
el de colon.

HONGOS
« Y SETAS

Investigadores del Centro para
la Calidad de los Alimentos
de Soria estudian desde 2008
diversos compuestos alimen-
ticios para comprobar sus
efectos antioxidantes, anti-
tumorales, antiinflamatorios,
antimicrobianos, y han docu-
mentado muchos de ellos en
las setas comestibles y las
trufas. Estos hongos contienen
diferentes tipos de polisaca-
ridos, terpenos, péptidos y
fenoles que podrian servir de
base para la creacién de nue-
vos y potentes antiinflama-
torios naturales.

VEGETALES
« FERMENTADOS

Los tradicionales encurtidos
(aceitunas, pepinillos, cebo-
lletas) son populares en Es-
pafa, pero otras verduras
fermentadas como chucrut
(repollo fermentado), el miso
(elaborado con habas de soja)
o el tempeh (otro derivado de
la soja en forma de pastel).
se estdn empezando a popu-
larizar. Y el vino y la cerveza
también son alimentos fer-
mentados. Estos productos
cuidan la flora intestinal, re-
fuerzan el sistema inmuno-
l6gico y previenen la inflama-
cién crénica del intestino,
origen de numerosas enfer-
medades. Pero para que con-
serven todas sus propiedades
saludables, los vegetales deben
fermentar en sal marina, nun-
ca en vinagre. @

EL AJO, MEJOR QUE UN IBUPROFENO

os antiinflamata

para tratar infecciones leve
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Recetas con GDLEa

CUIDAR LA ALIMENTACION DESDE LA INFANCIA ES CLAVE PARA TENER UN CORAZON SANQ. aj'S"’
LOS FUTBOLISTAS PROFESIONALES LO SABEN, Y POR ESO HAN QUERIDO COMPARTIR SUS
RECETAS CON EL MUNDQO. ESTAS, Y MUCHAS MAS, ESTAN DISPONIBLES EN LA APP "EAT FOR GOALS'.

ENSALADA DE ALUBIAS
BLANCAS Y VERDURAS

2 tazas de alubias blancas cocidas e Medio
pimiento rojo y 1verdee1cebolletae 1 tomate e Medio pepinoe
4 flores de brocolie 2 latas de attin al natural bajo en sal
Sale Pimientae 1cucharada de aceitee 1 cucharadita de vinagre
de manzanae 1 cucharada de hierbabuena, tomillo y orégano

ELABORACION

En una cazuela no muy grande se pone agua a cocer.
Cuando esté hirviendo se echan las flores de brécoli y se
dejan cocer durante cinco minutos. Cuando estén cocidas,
se retira de la cazuela, se escurre bien y se saca a un plato
aparte. En un bol amplio se ponen las alubias blancas
cocidas (si son de lata, hay que lavarlas previamente bajo
el grifo y escurrirlas bien), el pimiento verde, el rojo, la
cebolleta, el tomate pelado y los pepinos, todo bien
picado en trozos de un tamafio similar. Se afiade el bonito
previamente escurrido y el brécoli cocido y se remueve
con cuidado el contenido. En una taza se ponen el aceite
de oliva, el vinagre, la sal, la pimienta y las hierbas y se
remueve bien con un tenedor hasta que emulsione el
alifio. Se vierte sobre la mezcla de alubias, verduras y
bonito, se mezcla otra vez, y ya estd listo para comer.
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‘MIX’ DE MERLUZA'Y
SALMON CON ENSALADA

100 g de merluza congelada sin espinas
120 g de salmdn congelado sin espinase 100 g de espinacas
en hoja, frescas, lavadas y picadas e 1 diente de ajoe 1hoja de
laurel e 2 granos de pimienta negrae 1 gota de aceite de oliva
100 g de bechamel e Para la salsa de tomate: 1 cucharada de
aceite de olivae 2 tomates rojos peladose 1 diente de ajoe /2
cebolla cortada finae'/2 cucharada de postre de aztcar

ELABORACION

En una cazuela grande con agua se ponen un diente de
ajo, una hoja de laurel, dos granos de pimienta y una gota
de aceite. Cuando esté cociendo, se pone el pescado
congelado y cuando vuelva a hervir se cuenta despacio
hasta 20 y se saca a un bol. Para la salsa de tomate se
pone aceite en una sartén, se echan la cebolla y el ajo
picados y se pochan 5 minutos a fuego lento. Se anade el
tomate pelado, sal y una pizca de azicar, y se deja 20
minutos. Se retira y se pasa con la batidora. Se desmiga el
pescado v se pone en una fuente con las espinacas. Se
echa bechamel por encima (puede ser de brik) y se mete
5 minutos en el microondas. Se saca, se ‘dibuja’ por
encima con salsa de tomate templada y se sirve.
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Al alcance de la mano

Tras lanzarse en el Reino Unido, la app
EAT FOR GOALS, promovida por la World
Heart Federation y la UEFA, por fin llega
a Espana de la mano de la Fundacién
Espariola del Corazén con todas las
recetas en espafiol. La aplicacién esta
disponible, de forma gratuita, en la
Apple Store para smartphones y tablets.

PAELLA EXPRES EN LA SARTEN

2 tazas de arroz redondoe 2 cucharadas de acei- Se pone una sartén honda al fuego con dos cucharadas de aceite de
te de olivae 6 tazas de caldo de pescado (hecho oliva. Cuando esté caliente, se afiaden el ajo cortado en trozos

con las raspas del pescado o comprado, bajo en pequeios, los calamares, el pimiento, las judias verdes, los guisantes
sal) e 6 hebras de azafrane La punta de un cu- y la zanahoria y rehoga todo un minuto. Se afiade el arroz y se rehoga
chillo de pimenténe 8 judias verdes planas, cor- ligeramente. Se aflade el puré de tomate a la sartén y se echan el
tadas en trozos e 8 guisantes e 1zanahoria pela- caldo, el azafran y el pimentén. Se baja un poco el fuego v se deja que
da y cortada en trozos e 1 pimiento verde sin el arroz se haga, a fuego suave durante 15 minutos. Cuando haya
semillas y cortado en trozose 1 cucharada de pasado ese tiempo, se afladen las almejas y los mejillones y se deja
puré de tomatee 1diente de ajo pelado y cortado que se hagan un minuto. Se apaga el fuego, se retira la sartén, se tapa
en trozos e 4 mejillones raspados y lavadose 4 y se deja que termine de hacerse diez minutos. Pasado ese tiempo, se
almejas lavadas e 4 anillas de calamar destapa v se sirve. Para una comida completa, se recomienda

acompanar este arroz exprés con una ensalada de lechuga, escarola,
cebolla roja y tomate natural.
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COMER SANO | RECETAS

TIMBAL DE ARROZ,
VERDURITAS Y POLLO

Una clara de huevo e Media cucharada
de harina de maiz e 1 pechuga de pollo en dados e Una
cucharada de aceite de olivae 100 g de arroze 1diente de
ajo picadoe 1pimiento rojoe Media cebolla mediana picada
e 1 champifién cortado en cuartos e Medio calabacin en
rodajas finas e Media taza de aceitunas e Perejil picado fino

ELABORACION

Se bate la clara con una cucharada de harina de maiz
en un bol. Se afiade el pollo, se mezcla y se deja
marinar 30 minutos fuera de la nevera. En paralelo, se
pone el arroz en una cazo y se aflade el doble de agua.
Con la tapa puesta, se deja que se haga a fuego lento
hasta que absorba el agua. Se calienta media
cucharada de aceite de oliva en una cazuela y se
anaden el pollo y el ajo. Se sofrie, se saca y se reserva.
Se aflade el resto del aceite y se saltean la cebolla, el
pimiento, el calabacin y el champifién. Se devuelve el
pollo a la sartén, se afaden las aceitunas y el perejil y
se calienta. Se retira del fuego y se sirve con el arroz.

Ademds de estas recetas, en la app EAT FOR GOALS se pueden encontrar platos
elaborados por Cristiano Ronaldo, Ivan Rakitic o Sergio Rames, entre otros futbolistas

PASTA CON VERDURAS
Y SALSA DE TOMATE

1 cucharada de aceite de oliva e 2 dientes de ajo
pelados vy picados e 1 cebolla mediana e 250 g de carne picada de
vacuno e Media cucharadita de cada una de estas especias: orégano,
albahaca, tomillo y comino e 1 pimiento verde troceado e 1zanahoria
en [@minas finas e 200 g de champifiones partidos por la mitad e 1
lata de 400 g de tomates pelados y troceados e 2 cucharadas de
tomate triturado e 160 g de espaguetis secos e 2 cucharadas de
queso parmesano rallado

ELABORACION

Se calienta el aceite en una sartén y se saltean en él, a fuego
medio, la cebolla y el ajo. Se echa la carne y se rehoga hasta que
tome un ligero color marrén. Se afiaden las hierbas y especias, el
pimiento, la zanahoria y los champifiones, y deja que se haga
todo junto. Se afiade el tomate y Se deja a fuego muy bajo
durante 20 minutos, removiendo de vez en cuando. Mientras se
cocina lo de la sartén, se pone agua a hervir en una cazuela
grande con unas gotas de aceite de oliva. Cuando hierva, se
anaden los espaguetis v se dejan cocer sin tapar hasta que estén
al gusto. Se retiran de la cazuela, se escurren en un colador, se
reparten en cuatro platos y se cubren con la salsa. Se espolvorea
un poco de parmesano y se sirve.
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ACEITE DE OLIVA

CUIDA TU
VIRGEN EXTRA COLESTEROL
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IFaEspanola;

; QUE ES EL OMEGA3?

Los acidos grasos Omega3 son esenciales por la importancia
que tienen para el cuerpo humano. Se caracterizan por la
imposibilidad por parte del organismo de producirlos, por lo
que es necesario obtenerlos a través de la ingesta de
alimentos ricos en Omegag.

El aceite de Oliva Virgen Extra Omega3 de La Espanola tiene el
doble de Omega3 que cualquier otro aceite de Oliva, que ayuda
a mantener los niveles normales de colesterol sanguineo.

Una deliciosa manera
de cuidar tu colesterol

RECONOCIDOPOR
LA FUNDACION ESPANOLA
DEL CORAZON

.
/

peras=250 mg de EPA+DHA
[HA DIARIOS CONTRIBLYEN

y ®
NTO NORMAL DEL CORAZON

http://www.laespanolaaceites.com/es/ F 8 / e



NOTICIAS FEC

Josep Brugada, premio Jaime I

de Investigacion Médica

K=

El cardiélogo Josep Brugada
Terradellas ha sido distinguido
con el premio Rey Jaime I en
su modalidad de Investigacion
Médica. El fallo del jurado

ha valorado el trabajo del
doctor Brugada, consultor del
Servicio de Cardiologia del
Hospital Clinico de Barcelona,
por la descripcion del
conocido como ‘sindrome de
Brugada’, una alteracion con
base genética de los canales
iénicos del corazén que causa
arritmias y puede llegar a
provocar la muerte subita.
«Es uno de los primeros casos
en que se ha descrito una
mutacion genética que causa
una enfermedad que puede
ser mortal», ha subrayado

el jurado. Santiago Grisolia,

el presidente de la Fundacién
Premios Rey Jaime/|, dio a
conocer el fallo del jurado de
este XXVII edicién del Premio
Jaime | en un acto celebrado
en el Palau de la Generalitat
de Valencia al que asistieron,
ademas de las autoridades
locales, los 21 premios Nobel
que han sido jurado en las
distintas categorias.

Directos en la FEC

La Fundacién Espariola
del Corazén (FEC) ha
organizado dos directos

titulados Mueve tu cuerpo,

mueve tu corazén —el 23
de abril— y Alimentacion
Cardiosaludable: un reto
alcanzable —el 25 de
marzo—. En el primero,
los ponentes fueron la
Dra. Araceli Boraita, del
Servicio de Cardiologia
del Centro de Medicina
del Deporte del Consejo
Superior de Deportes; y
el Dr. Carlos de Teresa,
del IMUDS del Centro
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Andaluz de Medicina del
Deporte de la Universidad
de Granada. En el segundo,
participaron el Dr. José
Ramén Gonzdlez Juanatey,
presidente de la Sociedad
Espariola de Cardiologia;

y el Dr. Javier Aranceta
Bartrina, Profesor Asociado
del Departamento de
Medicina Preventiva

y Salud Publica de la
Universidad de Navarra

y presidente del Comité
Cientifico de la Sociedad
Esparfiola de Nutricién
Comunitaria (SENC).

-
Arriba, los doctores Leandro Plaza y
Araceli Boraita, durante el directo
Mueve tu cuerpo, mueve tu corazon.
Abajo, el doctor Carlos de Teresa, en
la misma intervencién.

11 FORO DE
Salud Cardiovascular
para Pacientes
y Familiares
DEL 26 AL 28 DE MAYD

0 1 5 ®

MARTES 26 DE MAYO

faca después del infarto

M\EFLHLE

= |La aherencia terapéutica en pacientes del irea del corazdn: Porqué
son tan importantes los hibits devid cardosaluiable

DE MAYO

JUEVES 28 DE MAYO
La actividad laboral después de un incidente cardiaco: qué es
aconsejable desde la perspectiva clinica y qué demanda el paciente
segin el género.

e
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Este foro podrd seguirse online a través de:

WHW. com

Foro de la Salud
Cardiovascular

Del 26 al 28 de mayo, la
FEC organiz6 el tercer Foro
de Salud Cardiovascular
para Pacientes y Familiares.
El primer dia, los
especialistas Maite San
Saturnino y José Maria
Maroto intervinieron en la
mesa La importancia de la
rehabilitacion cardiaca
después del infarto. Al dia
siguiente se celebro la mesa
denominada La adherencia
terapéutica en pacientes del
drea del corzén: por qué son
tan importantes los hdbitos
de vida cardiosaludables, en
la que participaron la
doctora Petra Sanz y
Marisa Elisa Calle, delegada
del Decano para Nutricién
Humana y Dietética, de la
Facultad de Medicina de la
Universidad Complutense.
Por dltimo, cerro el foro, el
dia 28, la mesa La actividad
laboral después de un
incidente cardiaco: qué es
aconsejable desde la
perspectiva clinica y qué
demanda el paciente

segtin el género. En ella
intervinieron las doctoras
Carmen de Pablo Zarzosa y
Carmen Carcedo Robles, y
Julia Barquero Blazquez,
trabajadora social de la
Unidad de Rehabilitacion
del Hospital Universitario
Ramoén y Cajal de Madrid.




La enfermedad cardiovascular es la primera causa de
muerte en Espafia: provoca 117.484 fallecimientos al afio -es
decir, el 30,09 por ciento de los decesos-, por encima del
cancer —que se lleva el 28,44 por ciento de todas las vidas-y
de las enfermedades respiratorias —que suponen el 10,50
por ciento de todos los fallecimientos-. Entre estas cifras,
hay una que preocupa especialmente: las mujeres mueren
por esta causa un 8,81 por ciento mas que los hombres,

ya que muchas veces reciben el tratamiento necesario con
retraso y en menor medida que los varones.

Ante estas preocupantes cifras, la Fundacion Espaiiola

del Corazon, la Direccion General de la Mujer de la
Comunidad de Madrid, la Fundacién ProCNIC y la Fundacion
Mapfre han unido fuerzas en la campana MUJERES POR

EL CORAZON. Su objetivo es concienciar a las mujeres en

la prevencion de la enfermedad, asi como educar en el

EL BUS DE ‘MUJERES POR EL CORAZON’

reconocimiento precoz de los sintomas, que en algunos
casos son ligeramente diferentes a los de los hombres.
Para ello, un autobtis ha pasado por varias localidades para
ofrecer informacion sobre infarto femenino y pruebas de
riesgo cardiovascular, ademds de representar obras de
microteatro sobre infarto femenino.

La enfermedad cardiovascular es cada vez mas femenina

y la FEC quiere lograr que ese mensaje vaya calando en la
sociedad, reduciendo asi la incidencia y mortalidad de la
patologia.

La campaiia, cuya inauguracion presidio la Reina Letizia, ya
fue presentada a los medios de comunicacién femeninos

en un desayuno cardiosaludable, que tuvo lugar en el
restaurante AC Palace Palacio del Retiro. Alli acudieron un
gran numero de periodistas que quisieron sumarse al club de
las Muijeres por el corazon (www.mujeresporelcorazon.org).

Leandro Plaza recoge la Estrella de Oro en
la gala de entrega de premios celebrada
en el Hotel Westin Palace de Madrid.

El doctor Leandro
Plaza, Estrella de Oro

El Instituto para la Excelencia Profesional ha
galardonado al doctor Leandro Plaza Celemin,
presidente de la Fundacion Espariola del Corazén
(FEC), con una Estrella de Oro. Se trata de un
prestigioso premio que se concede a empresas y
profesionales espafioles que son capaces de
innovar y fomentar un buen desarrollo econémico
y social, que cuentan con una filosofia orientada a
la Calidad Total en todas sus actuaciones,
suponiendo tendencias positivas con compromiso
de mejora continua y respetando siempre la
Responsabilidad Social Corporativa (RSC). Estos
premios estan dirigidos a profesionales y
empresas de todos los sectores dentro de nuestro
pais que cumplen estos requisitos. Los
galardonados se convierten en referente en su
sector dentro y fuera de Espafia.
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NOTICIAS FEC

jApuntate a la

V re r-

Popular del Corazon!

La VI Carrera Popular del Corazon, un
evento que con el tiempo se ha convertido
en tradicional, ya tiene fecha y lugar de
celebracion: sera el 26 de septiembre en el
entorno de Madrid Rio y la Casa de Campo
de Madrid. Como cada afio, la Fundacion
Espariola del Corazén (FEC) pone en
marcha este evento festivo y reivindicativo
con motivo de la Semana del Corazon. ¢El
objetivo? Concienciar de los peligros de las
enfermedades cardiovasculares y advertir
de que una vida sana, que incluye una
alimentacion saludable y algo de deporte,
es la mejor herramienta para mantener la
salud de nuestro corazon.
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Para inscribirse en la carrera y conseguir
un dorsal para la cita, basta con

entrar en la siguiente pagina weh:
www.carrerapopulardelcorazon.com

y seleccionar una de las tres opciones
para participar: la carrera popular de 10
kilometros, que sera a las 9 de la mafana;
la marcha popular, de 4,5 kilometros,
cuya salida tendra lugar a las 10.30; y las
carreras infantiles, que empezaran a partir
de las 12 de la maiiana.

Sera una fiesta llena de ambiente y
aderezada con los stands del drea de

la carrera, un buen sitio para obtener
informacion y muchas mas cosas.

5&36026

Septiembre
2015

\odemos prevenir 1as enfarmedades candjovasculares
APUNTATE!

Juntos ¢

Careera opular 10km 00N,

| Marcha Popalar 4.5 km 10:30h,
Carreras aaties 1008, -
e espectl colego 1 a3 1 empress on s st
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B:SM y Agreda
llegan al PECS

Barcelona de Serveis
Municipals (B:SM) y
Agreda Automévil son las
dos nuevas adhesiones al
Programa de Empresas
Cardiosaludables (PECS), el
proyecto de la FEC para
potenciar los habitos
saludables entre las
empresas. Barcelona de
Serveis Municipals (B:SM)
es una empresa publica que
gestiona servicios
municipales del
Ayuntamiento de Barcelona
relacionados con la
movilidad y el ocio.
Mientras, Agreda es una
empresa de alquiler de
autobuses, concesionaria de
automoviles y una red de
estaciones de servicio. Fl
PECS ofrece a las empresas
adheridas informacién y
herramientas para la
prevencion cardiovascular
de sus empleados.

CUETARA,
CON PASFEC

Con Avenacol, una gama de
galletas que ayuda a reducir
el colesterol de manera 100%
natural gracias al betaglucano
-una fibra soluble que forma
una barrera que dificulta

el paso del colesterol a

la sangre-, Cuétara ha
entrado a formar parte del
Programa de Alimentacién

y Salud impulsado por la

FEC (PASFEC), y reafirma

una vez mas su apuesta

por la mejora continua de

los perfiles nutricionales

de sus productos. EL fin

del programa PASFEC es
incentivar a la industria
alimentaria para que
desarrolle productos que

no perjudiquen la salud
cardiovascular y ayudar al
consumidor a escoger el
producto que mejor se adapte
a sus necesidades.



U

\ZON| jHazte sociol

A

:COR,

= A\ ¥z de lo Fundacion
= W 10 Espaiola

del Corazon

Crel s (D

Colabora con nosotros
v recibirds de forma gratuita
la revista Salud y Corazon
en tu propia tu casa

La Fundacién Espafiola del Corazén es una institucién sin dnimo de lucro
promovida por la Sociedad Espafiola de Cardiologia, sometida al protectorado
del Ministerio de Educacién y Ciencia, y que tiene por objetivo prevenir las
enfermedades cardiovasculares mediante la educacién sanitaria de la poblacién.

CON TU COLABORACION

Apoyaras... <« Contribuiras... Ayudaras...
® ... la investigacion 4 ... amejorar la calidad J\/\- ... a avanzar en

cardiovascular de vida de los la prevencion y

en Espafla mediante pacientes cardiacos. tratamiento de

la concesion de becas
a proyectos de

investigacion basica 'y
clinica en cardiologia.

las enfermedades
cardiovasculares,
primera causa de
muerte en Espafa.

RELLENA Y ENVIA EL CUPON Y iTE HARAS SOCIO!

Apellidos:

Fecha de nacimiento:
Domicilio:

Cadigo Postal:

Municipio: Provincia: - Teléfono:

Elige la cantidad de la cuota anual con la que deseas inscribirte: [J Minimo de 40 euros [180 euros [ Otras cantidades |

Domiciliacién bancaria y datos de la cuenta (codigo IBAN):

O Deseo hacerme socio/a de la FUNDACION DEL )
CORAZON vy recibir gratis la revista SALUD Y CORAZON

Pas  DC  Entdd  Ofcna Ne de cuenta

P - P Firma
FUNDACION ESPANOLA DEL CORAZON
C/ Ntra. Sra. de Guadalupe, 5y 7. 28028 Madrid.
Tel.: 91724 23 73 - Fax: 91724 23 74
www.fundaciondelcorazon.com - fec@fundaciondelcorazon.com

de 2015

A fin de proceder a la inscripcién en la Fundacion se cumplimentara el presente formulario, en el cual se recaban distintos datos de caracter personal, que se facilitan libre

vy voluntariamente. La Fundacién Espafiola del Corazén garantiza el cumplimiento de la normativa en materia de proteccion de datos. Los datos personales facilitados se
incorporaran a un fichero, titularidad de la Fundacién Esparfiola del Corazon, el cual se encuentra debidamente inscrito en la Agencia Espafiola de Proteccion de Datos. Mediante
escrito dirigido a la Fundacién Espariola del Corazén podran ejercitarse los derechos de acceso, cancelacion v rectificacion al tratamiento de datos de cardcter personal.




DE CORAZON

Por Juan José Esteban

BRUNO GARCIA

«Llevar los emblemas de la FEC
y de mi hospital en la vuelta al

mundo a vela ha sido un orgullo»

NACI EN BARCELONA, EN 1967. §50Y CARDIOLOGO EN EL SERVICIO DE HEMODINAMICA DEL
HOSPITAL VALL D'HEBRON DE BARCELONA. B CON MI HERMANQ WILLY HE PARTICIPADO EN LA
BARCELONA WORLD RACE. I HE LLEVADO EL EMBLEMA DE LA FECPOR TODO EL PLANETA.

SALUD Y CORAZON ¢C6mo se
sobrellevan casi cien dias
de navegacion sin escalas?
BRUNO GARCIA Por mucho que
te guste el mar, llega un
momento en que se hace
dura: por la convivencia,
aunque sea con tu hermano,
y porque solo ves agua.

SYC ¢Entonces requiere una
gran fortaleza mental?

B.G. Tampoco diria tanto...
Lo que requiere es ilusién y
determinacién por hacer
algo tan extraordinario.

SYC Determinacion, ilusion
y... ¢un corazon fuerte?
B.G. Eso siempre ayuda: la
preparacion fisica sirve para
aguantar los malos ratos.
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SYC La gente dira: ¢como
un cardiélogo del Vall
d’Hebroén tiene tantos dias
libres como para una
aventura de casi cien dias?
B.G. Chupandome todas las
guardias del mundo, antes y
después de la regata, y
teniendo una familia y unos
companeros que me suplen
en mi ausencia.

SYC «Mejor solo que mal
acompaiiado», dice el
refran...

B.G. Ha habido momentos en
que mi hermano y yo hemos
pensado: «Suerte que
estamos los dos aqui». En
nuestro caso seria: «Mejor
bien acompaiiado que solo».

SYCY han terminado
quintos de ocho. Un éxito
frente a barcos mas nuevos
y mejor equipados...

B.G. Es dificil que un regatista
te diga que esta contento.
Aungque tengas un barco
menos preparado siempre te
gusta ganar. Pero una vuelta
al mundo es especial y solo
acabarla es un triunfo.

SYC Su barco era el We are
water, una fundacion a
favor de un reparto justo
del agua en el mundo...

B.G. Con este patrocinio,
hemos participado en un
proyecto solidario de una
fundacién que hace un
montén de cosas por el

Foto: Vicens Giménez

reparto justo y por la
utilizacién correcta del agua
en el mundo.

SYCY también han llevado
el emblema de la FEC por
todo el planeta.

B.G. Llevibamos tanto ese
como el de la seccién de
hemodindmica de mi
hospital. Mi hermano me
decfa: «Es precioso que
puedas llevar los emblemas
de tu seccién y de tus
compaiieros cardiélogos por
todo el mundo». Es cierto;
eso me llena de orgullo.

SYC ¢Como se compaginan
cardidlogia y regatas?

B.G. La navegacién no exige
una dedicacién total. Yo tuve
la suerte de aprenderla de
pequefio v he vivido de las
rentas de todo lo que
navegué en mi juventud. El
mar requiere mds entenderlo
que mucho entreno.

SYC Aparte de navegar,
¢qué deportes practica?
B.G. Tanto mi hermano Willy
COMO YO SOmos muy
inquietos y nos encantan las
actividades al aire libre: la
montafia, el esqui...

SYC ¢Y le queda tiempo
libre para algo mas?

B.G. Claro. Siempre hay
tiempo para un libro o un
articulo de cardiologia.

SYC ¢Qué esta leyendo?

B.G. Galindez, de Manuel
Vazquez Montalban, y
Didlogos con el mar, de
Olivier de Kersauson, uno de
mis idolos de la navegacién.
SYC¢Y en el iPod que lleva?
B.G. Soy muy cadtico, y capaz
de mezclar el Réquiem de
Mozart, una de las piezas
que mas me ha marcado, con
una cancién de Shakira.

SYC ¢Cual es su suefio
como navegante?

B.G. Tenia el suefio de dar la
vuelta al mundo, y ya lo he
hecho. Ahora mi suefio es
compartir navegacién con la
familia y los amigos.

SYC ¢Y como cardiologo?
B.G. Nunca se puede decir
que he tocado techo, pero
estoy en el sitio donde me
gustaria estar. @



La Organizacion Mundial de la Salud, recomienda tomar

VARIAS RACIONES DE PESCADO AZUL A LA SEMANA

para alcanzar los NIVELES OPTIMOS DE OMEGA-3

LUNES MARTES E JUEVES VIERNES X  SABADO R  DOMINGO

Y tu, jtomas el suficiente Omega-3?

Megared es la nueva generacion de Omega 3°,

o Contrbuyealnormal formulado con 100% Aceite de krill
o Tmmasea A diferencia de otros Omega 3°;

Con tan solo una pequena capsula
al dia es suficiente

Se absorhe facilmente en el organismo

« . No produce regusto a pescado

Ayuda a cuidar tu corazon’ con MegaRed°

Los complementos alimenticios no son sustitutivos de una dieta equilibrada y variada. 1. Por lo menos 2 raciones. 2.Una ingesta diaria de 250mg de EPA/DHA contribuye al
normal funcionamiento del corazon. 3.0mega-3 que proviene del aceite de pescado.



o[)igera c/e gu//(fn

g Porque tu salud es lo mas importante. Porque Ligera de Gullén hace tus
Q% desayunos mds saludables sin perder sabor. Porque esta reconocida por la

Fundacién Espafola del Corazén.

* Sin sal, sin azicares anadidos. LA GALLETA QUE QUIERES

—

Gullén y la Fundacion Espanola del Corazon recomiendan que el consumo diario de colesterol debe ser inferior a 300 miligramos diarios.



