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Le agradecemos la adquisicién el ejemplar
digital de nuestra revista

A continuacion le indicamos instrucciones
necesarias para leer un PDF, de la manera mas
clara y sencilla posible.

La mayoria de los navegadores mas modernos
incluyen lector de pdfs integrado, pero si desea
leer en modo revista le recomendamos se
descarge el software

Adobe Acrobat Reader DC

Una vez visualizada su revista
en el Adobe Acrobat Reader

seleccione en el menu

Ver la presentacion de la
pagina a dos paginas.

También para una lectura mas
comoda escoja

Modo pantalla completa.

Esperamos disfrute con nuestra publicacién.

No olvide volver a visitar nuestra pagina e inscriberse en el newsletter que le mantendra
informado de la publicacion de nuevos ejemplares.
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UN EQUIPO PARA
EL HOGAR MODERNO

— Beba agua de calidad de la manera mds sencilla

Ahorre tiempo y espacio

— Instalacion sencilla bajo el fregadero de su cocina
— Mantenga todo el sabor de sus platos

— Riegue sus plantas, cuide su acuario o planche

su ropa con agua osmotizada con RO Damfilter.

EQUIPO EXCLUSIVO

Con remineralizador
Incluido, que ajusta el
pH de su aqua.
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l n sello de garania probado
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NIGHT

COLLAGEN ACTIVE
RELAX & BEAUTY

Sabor Meloceton
con OXXYNEA®, VITAMINA C ¥ ACIDO HIALURONICO

GLOW COLLAGEN ACTIVE con OXXYNEA® (Seleccion de 22 extractos y concentrados naturales)
Brinda un aspectro auténtico de POLIFENOLES que eliminan los RADICALES LIBRES

ayuda al SISTEMA INMUNITARIO gracias a sus propiedades ANTIOXIDANTES, aporta LUMINOSIDAD
e HIDRATACION a la piel de TODO EL CUERPOQ y DISMINUYE LAS FINAS LINEAS DE LAS ARRUGAS.
NIGHT COLLAGEN ACTIVE es un COCTEL RELAJANTE, una FORMULA EXCLUSIVA, REGENERADORA
y REPARADORA, que se ha formulado con INGREDIENTES PREMIUM de EFICACIA PROBADA.

CON PEPTIDOS ACTIVOS DE COLAGENO MARINO (PEPTAN®), MELISA (BLUENESSE®), MAGNESIO,
VITAMINA C (PUREWAY-C®) Y MELATONINA QUE INDUCE A LA RELAJACION.
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EDITORIAL

Y ahora, ;qué?

a situacion actual en la que nos
encontramos no formaba par-
te de los escenarios de riesgo,
ni siquiera con una baja pro-
babilidad, y ha cambiado la
marcha de la historia. Las actuales cir-
cunstancias a las que nos ha llevado el
Covid-19 nos han afectado a todos en
mayor o menor medida. Incertidumbre,
miedo, desconcierto, preocupacion, an-
siedad... son muchas las emociones a las

que nos hemos tenido que enfrentar. Pero
de todo se aprende y de esta crisis sani-
taria, también.

"Todavia es pronto para saber cudl serd el
impacto de la pandemia, cémo va a afec-
tar a todos los sectores, qué dafios deja-
rd en la sociedad y como cambiard nues-
tros hébitos en el dfa a dia. Tampoco sa-
bemos c6mo va a comportarse el virus
en los proximos meses; pero hay algo que
si debemos tener claro. En este sentido,

la primera reflexién a la que nos apun-
tamos sin dudar es la de “ser optimista”
y afrontar la nueva situacion con la de-
terminacion necesaria. Tener pensamien-
tos negativos no nos va a ayudar en nada.
Hoy por hoy, no hay ninguna vacuna para
prevenir Covid-19, pero investigado-
res, multinacionales farmacéuticas y go-
biernos de todo el mundo atnan esfuer-
zos con un unico objetivo: dar con una
vacuna efectiva lo antes posible. B

RESPONSABILIDAD INDIVIDUAL
Hay que aprender a convivir con este virus de la mejor manera posible.

UNIDOS SUMAMOS Y ESTO LO VAMOS A GANAR JUNTOS!!!

SALUD TOTAL CONTIGO EN LA RED

B Revista Salud Total (Medicos Y Medicinas) || @RevisSaludTotal www.revistasaludtotal.com



Refuerza tu sistema respiratorio

v Propdleoy jalea real v Perila
Y Vitaminas Dy C Ester C® v Quercetina
v Apto para nifios y adultos v Jengibre

De venta en farmacias, parafarmacias y herbolarios.

UJ biological wveruabiologica com



https://nuabiological.com/

FOTO: FREEPIK

CORONAVIRUS

%" cOMO MEJORARTUS
CIRCULACION SANGUINEA

ENTREVISTAMOS A

.

‘w S DE LA CUARENTENA"

STOP A LA CELULITISY A LA FLACIDEZ

4 Salud Total Médicos y Medicinas

SUMARIO

Mayo-Funio 2020

“La mejor medicina es un
dnimo siempre gozoso”

SALOMON, REY DE JERUSALEN
c. 988 c.C —c. 928 a.C.

6-8 Entrevista
Cecilia Gessa, actriz de Diarios de cuarentena

12 En Portada
Derbos, Laboratorio Natural

16-21 Tema del Mes
Coronavirus
Verdades, mentiras y consecuencias colaterales de este virus.

24-28 Dossier
Coémo mejorar nuestro sistema inmunitario. Te mostramos la
forma de conseguirlo.

Mundo Estética
36-39 Celulitis y flacidez

Acabar con ellas no es tarea fécil, pero explicamos las clo-
ves para mantenerlas a raya.

40 Depilacion
Una técnica para cada necesidad

42-43 Historias de Exito
José Manuel Gonzdlez. Fundador y Director general
Solchem Nature

44-46 Deporte y Salud

El confinamiento nos ha ensefado que podemos mantener-
nos en buena forma fisica sin salir de casa. Descubre los
ejercicios mas eficaces.

MEDICOS Y MEDICINAS

48-52 Circulacion sanguinea
Debemos cuidar nuestro sistema circulatorio para evitar
problemas de salud en el organismo.

54-55 La Farmacia Responde

El cuidado de las manos en tiempos de coronavirus

58-61 Investigacion

La pandemia del coronavirus ha puesto de manifiesto la ne-
cesidad de la salud

digital y la telemedicina.

63-63 La Ficha Médica
Halitosis

64 - Avance



Di adios a las particulas
indeseables del hogar

El Ozono ayuda a eliminar cualquier particula del ambiente

¢Limpiar el aire interior del hogar, logrando un ambiente fresco y de calidad?
Con la linea de Ozono de Lufthous® es posible
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ENTREVISTA

Cecilia Gessa

-

Dicen que de casta le viene al galgo y es que con la actriz Cecilia Gessa este
dicho popular a ella le viene como anillo al dedo.
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e familia de artistas Cecilia
bebe este arte desde bien
pequefia. Su bisabuelo Se-
bastidn Gessa, “el pintor de
las flores”, deja parte de su
legado en los frescos del Palacio de Li-
nares y su abuela, Fina Gessa, talentosa
actriz de teatro y zarzuelas. Confinada en
su casa desde que comenzd la cuarentena
por la emergencia sanitaria contra el CO-
VID 19, la actriz, directora y productora,
Cecilia Gessa, no le paran de llover pro-
yectos. El dltimo, que ha tocado a su puer-
ta con mds de un metro de distancia, es
Diarios de la cuarentena, una coproduc-
cion de Morena Films y TVE. Una sit-
com semanal, de 30 minutos de duracién
y que se emite los martes y jueves de cada
semana, donde se muestra cémo es la con-
vivencia llevada al limite y un reflejo re-
alista, intimo y divertido de lo que ocurre
en nuestras casas en tiempos de corona-
virus. Pequefias anécdotas divertidas, des-
esperadas, dramdticas y explosivas que
surgen en los hogares de varios protago-
nistas y de una situacion de partida: estar
encerrados en casa.
Afianzada con su productora Gessas Pro-
ducciones, Cecilia ademds se embarca en
una nueva aventura més transgresora.
Fahrenheit 108, que verd la luz este afio,
cuando se reinicie la actividad en los tea-
tros, en concreto en el Teatro Lara de
Madrid y que como ya venia siendo ha-
bitual en Gessa, estd detrds de esta pro-
duccién como directora y productora.

* A partir de ahora ya no podris decir que
el trabajo no llama a tu puerta... ;Cémo
surge la idea de que protagonices esta sit-
com?

Desde luego, ya no es mi caso. Esta idea
nace de una idea original de Alvaro Lon-
goria productor de Morena films que nos
ofrece a mi'y a mi pareja, Carlos Bardem,
grabar primero un piloto junto a otros
actores, cada uno desde sus casas, y poco
después, estibamos grabando para TVE.
Estoy muy contenta de formar parte de
esta nueva aventura.

* Justo cuando estis mds embarcada en
la faceta de directora y productora, aho-
ra te llaman para actuar....

Ya, es muy raro e inesperado. Quién me
iba a decir a mi, que {bamos a estar en
casa recluidos por el Coronavirus, que no

“No hay que tirar la toalla
y si, reinventarse, que es
lo que ahora todos
estamos haciendo”

ecesesescscscssssscssesesesesesesesesescsesesses

MUY PERSONAL

m Un sueiio por cumplir: Lo que
estoy haciendo... dirigir, producir
y actuar.

W Mis primeros nervios se los debo
a ....cada vez que comienzo un
nuevo proyecto.

m Una adiccion: el chocolate, las
plantas, el silencio, el calor, mi
pareja.

M Filias: la vida.

m Fobias: araias e insectos en
general.

m Defecto: soy mu exigente.

M Virtud: soy positiva.

M Antes de salir a escenario tengo
la mania de .... respirar hondo.

H Me queda por aprender: mucho.

M La peli que nunca me canso de
ver: “El diario de Noa”. Es mdgi-
ca.

H Fuera del escenario ¢Doctor
Jekyll o Mister Hyde? Pues
depende como me pilles, jeje.
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iba a estrenar Fahrenheit 108 en el tea-

tro Lara, montaje en el que llevaba meses
trabajando y que iba a grabar junto a Car-
los para una serie en prime time para
TVE sin salir de casa. Todo muy loco.

* Muchos creerian que esto te llega como
cosecha de todo lo sembrado.

Aunque este trabajo como actriz en con-
creto, nazca de una situacion inesperada,
si creo en el destino, en el trabajo y en la
paciencia. De hecho, tengo otras pro-
puestas como actriz encima de la mesa.

* Precisamente cuando menos lo estabas
buscando. Cémo es la vida. Hablanos de
tu personaje en esta divertida sitcom.
Pues mi personaje es una teletrabajado-
ra, aparentemente tranquila. Lleva bien
la cuarentena, sin mucha presion. Sin em-
bargo, su pareja, que era adorable, ahora
estd neurético perdido y lo estd llevando
bastante mal. Asi que le toca aguantarle
y tener mucha paciencia. No se llevan mal
pero esperemos que no afecte a la rela-
cion. Risas.

* Diarios de cuarentena nace de la nece-
sidad de reinventarse en estos dias de co-
lapso ... Muy en consonancia con la per-
sonalidad de Cecilia Gessa, ¢no?

Nadie nace sabiendo, casi nadie consigue
lo que quiere a la primera. Si una decisién,
un trabajo o proyecto no sale bien, no hay
porque tirar la toalla, hay que seguir ha-
cia delante y i, reinventarse, eso es lo que
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hace falta. Esto es lo que estamos ha-
ciendo todos los espaioles, cada uno
con sus circunstancias. En nuestro
sector estamos viendo esto. Un sector
que se nutre, entre muchas otras co-
sas, de ilusiones, de fantasia de ima-
ginacién y de suefios. Estamos vien-
do como salen nuevas iniciativas y
nuevos trabajos sin tener que salir de
casa. Hay limitaciones, pero por el
momento es lo que hay, lo que nos
toca vivir. Soy una afortuna.

* Imagino que aprender has apren-
dido mucho en estos dias... (Nos po-
drias adelantar qué nueva Cecilia
Gessa se estd abriendo paso duran-
te la cuarentena?

Claridad, todavia mucha mis clari-
dad a nivel profesional, pero sobre
todo a nivel personal. En estos mo-
mentos es cuando te das cuenta de
quién forma parte de tu vida y quien
no. Por supuesto, la importancia de
estar en contacto con la familia. Te-
nemos que cuidarnos, no solo en
momentos criticos como los que es-
tamos viviendo. También he podido

parar y respirar la vordgine que lle-
vaba, aunque desde el confinamien-
to tampoco es que pare mucho. Estd
claro que me gusta mucho trabajar,
no lo puedo evitar. He retomado
proyectos que tenfa guardados y que
espero vean la luz en volver a la “la
normalidad”.

*Y para no dejarnos con la intriga.
¢Nos puedes habar sobre tu proxi-
mo proyecto teatral Fahrenheit 108?
Es una tragicomedia fantistica, una
distopia. El pablico va a entrar en una
nueva era. Las imdgenes, sonidos y
luces les van a facilitar viajar a ese otro
lugar, a 2040. Fahrenheit 108 habla
sobre la sexualidad, la procreacién, la
pasion, el amor, el culto al cuerpo, la
urgencia climdtica y los propésitos
que creemos tener. Solo advierto que
cuando la vea el publico, que no ba-
jen la guardia, que estén atentos a lo
que sucede porque mi intencion es
conmover, remover, incomodar y de
provocar para que suefien con otro
mundo, un mundo diferente y no ne-
cesariamente mejor. Ml

00 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000060000006000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000ssscssscsssse

Yo, por el momento, lo estoy I.OS TIPS PARA QUEDARSE EN CASA De vez en cuando se puede

llevando muy bien. Esta pan-

demia que estamos pasando y
que nadie esperaba, es grave.
Por una vez, estamos todos en

#yomequedoencasa

pecar, estd bien. Pero por
salud fisica y mentalmente
hablando manteneros alerta.
Es importante verse bien, no

la misma frecuencia, tenemos
que ser individualmente res-
ponsables por el bien comiin.
Seguro que de esta salimos
reforzados y mucho mds agra-
decidos por lo que tenemos.
Yo siempre he valorado muchi-
simo todo, ahora lo valoraré
todavia mds, si cabe. Soy de
las que opinan que todo pasa
por algo.Y de todo lo malo
siempre salen cosas buenas,
como por ejemplo, la contami-
nacion en nuestras ciudades.
Estamos dando un respiro a
nuestro planeta.

Mis recomendaciones para
estar mejor durante estos dias
de cuarentena y que a mi me
estdn viniendo de maravilla
son:

No centrarse en los pro-

blemas que ahora mismo
no puedes solucionar.
Prepdrate para cuando todo
esto pase como por ejemplo
tener una rutina, ponerte
horarios. Esto no son unas
vacaciones, es solo un parén.
Hoy en dia, gracias a la tec-
nologia, es fdacil mantenerte
ocupada, tienes clases gratui-
tas online prdcticamente de
todo.Yo voy a comenzar con
dos cursos profesionales que
me van a ir de maravilla para
mi trabajo. Es el momento
perfecto para hacer eso que
siempre quisiste y nunca
pudiste, ya sea por un tema
econdmico o por falta de
tiempo. Quien se aburre o no
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sabe qué hacer es porque
redalmente quiere. Es impor-
tante la rutina y unos hora-
rios para sentir que realmen-
te estds aprovechando el
tiempo.

Gudrdate una hora o inclu-
so dos repartidas a lo
largo del dia para hacer ejerci-
cio. Yoga, estiramientos, medi-
tacion, baile o lo que sea que
te haga mover el body y man-

tener la mente ocupada y/o
relajada. La vida se ve de otra
manera y de paso te pones en
forma. notarse en forma es un
buen antidepresivo.

Y la dieta. jecuidado con la

dieta! no pasarse con los
que todos sabemos que no
debemos y comer mds sano.

estar todo el dia en pijama y
desarreglada, se puede estar
guapa y mona en casa tam-
bién, esto anima mucho.
Mantente en contacto con
tu seres queridos. Es
importante seguir relaciondn-
dote no solo por redes socia-
les. Verte la cara y conversar
tranquilamente con tus ami-
gos y familia por videollama-
da tranquilamente es una
maravilla.Y en casa si estds
en pareja.Tener citas para
cenar, cenas especiales... y
lo que surja.
Por (ltimo, no olvidemos
la lectura. ¢Cudntos libros
maravillosos teniais aparca-
dos? Yo unos cuantos jahora
es el momento!
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Nutrelix® extracto de proteina de caracol: la sustancia concentrada que

contribuye al funcionamiento normal de las articulaciones.

EL CARACOL REGENERA SU CONCHA DE MANERA NA Tu RA L

Los caracoles son animales que tienen
la capacidad de regenerar su caparazon
agrietado o roto, gracias a la metaboli-
zacion de una proteina Unica producida
por su organismo: la alantoina.

SOLO 30 MINUTOS SEPARAN
ESTAS 2 FOTOGRAFIAS

/ /

ANTES DESPUES

ALANTOINA, UN SECRETO
DE LA NATURALEZA

La alantoina se utiliza desde hace mas
de 50 anosy es reconocida en el mundo
cosmeético, gracias a sus propiedades
regenerativas de células.

Después de que los investigadores
llegaran a la conclusion de que las
poblaciones que consumian periodica-
mente caracoles, (como los habitantes
de Creta) tenian muchas menos proble-
mas articulares que el resto de pobla-
ciones, crearon una formula especial:
Helix un complemento alimencticio,
que tiene en su composicion extracto
de proteina de caracol y extractos de
plantas 100% naturales como la Curcu-
ma y Boswelia, que contribuyen al
funcionamiento normal de las articula-
cionesy prevenir su degeneracion y sus
consecuentes molestias.

DANADO REPARADO

Cartilago roto Cartilago

por la artrosis en perfecto

causante de estado de

las molestias funcionamento
EFECTOS QUE SE NOTAN

Ayuda a combatir los dolores
articulares.

v Limpia y acelera los procesos de
reparacion natural
(células, tejidos, cartilagos,
liquido sinovial).

» Contribuye a la formacién
normal de colageno para el
funcionamiento normal
de los cartilagos.

v Ayuda de forma natural
disminuyendo el
estado inflamatorio.

EFECTIVIDAD CERTIFICADA'Y
RESULTADOS COMPROBADOS

Segln estudios realizados*, el 83% de
las personas consideran que Hélix es
efectivo y funciona, notando una
mejoria sustancial en las molestias
articulares y el 80% perciben mayor
movilidad, elasticidad y flexibilidad
de sus articulaciones.

iRecupere usted desde ya mismo su
calidad de vida!

*Consumer test Helix Capsulas: 1 Capsula al dia / 100 consumidores-pacientes / 67% Mujeres / 33% Hombres / 38-60 anos 97%; 28-37 afios 3%.

Tratamiento NATURAL (no medicamentoso) basado en extracto puro de caracol.

Tengo 64 anos y los doctores me c{g'elon que
tenia que operarme /a wdilla. _/4/@ tomanc[o

UN PROCESO DE
RECONSTRUCCION TOTAL

1 CICATRIZACION

La Alantoina ayuda a la cicatrizacion
de los cartilagos agrietados y pulveri-
zados de las articulaciones.

2 REGENERACION

Las glicoproteinas contenidas en el
caracol proporcionan a los cartilagos la
energia para su autoregeneracion.

REFUERZO

Su formula rica en extracto de proteina
de caracol contiene ademas clrcumay
boswelia con importantes propiedades
antiinflamatorias y analgésicas.

PIDELO AHORA

POR LA WEB, POR TELEFONO
O EN TU FARMACIA

o H ° e ©
Hé&lixtienda.es

www.helixtienda.es

902 533 566

Tratamiento NATURAL

Pidelo en tu farmacia
mas cercana.

Jv/e/ix Jumnte 5 meses. %espués de 50[0 una

' semana ya he notado una gran mejora en mi

. Yoc[illa, c{eclos y cuello también. Wi v[c{a ha

. X

| cam/;[ado cr)mp/etamente, 50/)2@ toc[o pot /as

":\\ . . P o
‘ noches. Me c[ejac[o de Jtomm ana/géstcos et o Nute o
/4ntes tomaéa 5-6 al dia. f/4/102a me S

encuentro inc&e[[]/ementef



https://helixtienda.com/

NOVEDADES

~ PARA
PERDIDAS
DE ORINA

Silhouette es nueva coleccion de
ropa interior absorbente para muje-
res activas que padecen pérdidas de
orina moderadas. Incorpora un corte
suave y discreto para un mejor ajus-
te y comodidad y estdn disponibles

GAMA MULTINATURAL

Natura Mix Advanced Mente mejora el rendimiento
cognitivo gracias al extracto de Ginkgo y el mental en los colores blanco, crema y negro.
gracias al aceite esencial de Salvia espanola. Ayuda Combina comodidad y discrecion.
también a mantener la concentracion, la atencion y www.fena.es
la memoria. Natura Mix Advanced Refuerzo contribu-
ye a la reduccion del cansancio y de la fatiga.
www.aboca.com

. . PRANAROM
Salud digestiva '
Restaurador electrolitico que ayuda a la correcta re- A=
hidratacién, gracias a las sales minerales y a una re- .
cuperacion mds rdpida por los probicticos en casos  :
de diarrea, vomitos, golpes de calor, infecciones, etc. :
Apto para adultos y nifos a partir de los tres meses.
www.cinfa.com
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PROBIOTICO

QUE AYUDA

Complementa el portfolio de productos de
autocuidado de Neuraxpharm focalizados en
el tratamiento de trastornos del Sistema
Nervioso Central. NeuraxBiotic Spectrum®
es un complemento alimenticio a base de
Lactobacillus plantarum PS128™.
Disponible en envases de 30 sticks de 1,1 g.
www.neuraxbioticspectrum.es

SEXUALIDAD
MASCULINA

CON ACEITES
ESENCIALES

Bdlsamo Pectoral de la Ii-
nea PranaBB indicado para
ayudar a fluidificar la mu-
cosidad a la vez que favo-
rece su expulsién de forma

i erid
AT ALIMENTICON
o

Estimulador sexual masculino a base de cdp-

sulas con una férmula 100% natural que lo-
gra potenciar y favorecer la capacidad de

ereccion y el rendimiento sexual de la forma

mds comoda, rdpida y sencilla. No recomen-

dable para personas hipertensas, diabéticas o

con cualquier enfermedad cardiaca.
www.q77plus.com
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Neuraxza‘iﬁe \

Spectrum?®

)

| @ s
30 Sticks

#‘Mxﬂm

natural. Contiene el aceite
esencial olivardilla y en su
composicion estd libre de
mentol, eucaliptol y alcan-
for. Apto en nifios a partir
de los 5 kg de peso.
www.pranarom.com



NOVEDADES

POR UN MEJOR
DESCANSO

Complemento a
base de melatoni-
na que ademds

i :":. contiene manzani-
JQULEA AQUILEA lla y melisa. La
: N melatonina contri-
buye a disminuir
Gieei  Melatonina el tiempo necesa-
S, | aAmewessio. rig para conciliar
v el suefio, mientras
S que la manzanilla
e y melisa tienen
s e propiedades cal-
—— “‘ 9 mantes que ayu-
-'E‘E‘"ﬁ » A dan al descanso,
:uf‘; reduciendo la in-
% quietud y el ner-
B w ) viosismo.
Wl www.aquilea.com

Ukmowatonios

0 e

Prevencion
de contagios

Jabén de manos formu-
lado con una serie de
activos como el
Diclorobencil Alcohol,
que actia frente a la
proliferacion de micro-
organismos y es el per-
fecto aliado para
reforzar la barrera cutd-
nea. Evita posibles in-
fecciones y reduce el
riesgo de contagio entre
personas.
www.laboratoriosbabe.com

Aliviar el dolor

Urgo Parche de Electroterapia
permite aliviar los dolores
musculares y articulares. La
electroterapia emplea la co-
rriente eléctrica de baja ten-
sion que estimula las fibras
nerviosas para aliviar el do-
lor. Es muy fdcil de usar; sin
cables y preprogramado con
15 niveles de intensidad. El
parche es reutilizable.

WWW.Urgo.es

www .herbovita.com

LSy

estros productos en / }

herbovita 5‘3

APOXZIN |

ht_'rucwita_ﬂ

“Fasion pov 4 vida

APOXZIM

FORTE

herbovita i

con Lactoferrina

Complementos alimenticios de venta en los mejores establecimientos especializados.

HERBO VITA, S.L. Carrer de la Llata, 15 - 03750 Pedreguer ALICANTE - Tel. 96 576 14 59 - 674 138 876 - herbovita@herbovita.com
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http://www.herbovita.com/

— CON IMUNIT

REFUERZA

WSS TUS DEFENSAS
DE FORMA NATURAL
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https://www.derbos.es/

Nuestro organismo
precisa vitaminas y
nutrientes para
adaptarse a las
circunstancias y al ritmo
de vida que, en la
mayoria de los casos, es
muy activo y frenético.

ecesitamos mantenernos
fuertes, mental y fisica-
mente, no solo para
afrontar con vitalidad y
esperanza cada dia como
un reto mds, sino para que cuando esto
termine y podamos salir y disfrutar de la
vida de forma “normal”, este encierro
no nos pase factura. Seguro que mds de
una vez habéis escuchado: “nuestro
cuerpo tiene memoria”. Qué gran ver-
dad; cuidarnos por fuera nos ayuda a es-
tar bien por dentro, y viceversa. Estar
bien por dentro nos ayuda a estar bien
por fuera, a hacer frente al COVID-
19 y a vencer la batalla que nos ha to-
cado librar. Para conseguirlo, nuestras
defensas deben estar muy fuertes.

La mejor manera de reforzar nuestras
defensas, de manera natural, y resistir el
ataque de virus y bacterias, es tomar
plantas y vitaminas que estimulen nues-
tro sistema inmunitario, siempre lle-
vando antes y nunca sustituyendo una
dieta rica en vitaminas, minerales y an-
tioxidantes.

Fortalecer el organismo
Derbés, Laboratorio Natural, presen-
ta Imunit, un complemento alimenti-
cio liquido desarrollado a partir de in-
gredientes naturales como el Agua de
Mar, la Echindcea, el Prépolis, el Shii-
take y la Vitamina C, nutrientes indis-
pensables para que podamos sentirnos
bien.

* Agua de Mar. Posee propiedades to-
nificantes por el aporte de sales mine-
rales y oligoelementos marinos, que
contribuyen a una buena nutricién ce-
lular y al buen funcionamiento del me-
tabolismo. Regenera el medio interior
favoreciendo la actividad celular e in-

duciendo el equilibrio mineral y la home-
ostasia. Ademds, presenta importantes apli-
caciones en las patologfas infecciosas.

* Shiitake (Lentinula edodes). Es una seta
ampliamente utilizada en la medicina asii-
tica, siendo investigado el Shiitake por sus
propiedades inmunoldgicas, que van desde
las antivirales hasta las antialergénicas. Tam-
bién es fuente de proteinas, Potasio y Zinc,
mineral que desempefia un papel primor-
dial en el funcionamiento del sistema in-
munolégico.

* Prépolis. Presenta propiedades antisép-
ticas, por lo que se emplea como antibiéti-
co y bactericida natural gracias a su alto
contenido en Acido Fenodlico, Acido Feru-
lico y Galangina. Participa en el desarrollo
de los procesos inmunoldgicos, ya que fa-
vorece la fagocitosis y la formacién de an-
ticuerpos con lo que incrementa la resis-
tencia global contra las infecciones, de
forma general, incluso del tracto urogenital.
Posee propiedades cicatrizantes, antiinfla-
matorias y anestésicas.

* Equinacea (Echinacea angustifolia). Es
rica en Glucésido Equinacésido, Equinacei-
na, Acido Cafeico, Acido Chicorico y Aceite
Esencial. Todos estos principios activos esti-
mulan el sistema inmunitario y, mds en con-
creto, favorecen la proliferacién de los glo-
bulos blancos y la produccién de Interferén.

* Vitamina C. Esta vitamina aumenta la
resistencia del organismo frente a infeccio-
nes, ya que potencia la actividad inmuno-
l6gica de los Linfocitos, la produccién de
Interferén y la integridad de las membranas
mucosas. Asimismo, actda como un poten-
te antioxidante.l

UNA GRAN
TRAYECTORIA

Derbos, Laboratorio Natural, en su bis-
queda continua por el bienestar, apues-
ta por la investigacion en todos los
campos relacionados con la salud,
desarrollando productos que nos garan-
ticen una mejor calidad de vida.

DERBOS, LABORATORIO NATURAL
www.derbos.com
https://www.facebook.com/DerbosNatural
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PONTE
AL DIA

PRUEBA PRENATAL

Transmural Biotech ha desarrollado QuantusFLM, un test basado en andlisis
de imdgenes por inteligencia artificial que ofrece a los padres y a los gineco-
logos informacion sobre si los pulmones del bebé estdn preparados para res-
pirar al nacer. Es 100% no invasivo, altamente fiable y ofrece resultados en
pocos minutos. Requiere una ecografia del torax del feto.
www.quantusFLM.com

TECNOLOGIA

SECADO DERMOCOSMETICA

PROFESIONAL

Ultimate Experience utiliza io-
nes positivos y negativos para
realzar el brillo natural del ca-
bello y evitar su encrespa-
miento, protegiéndole también
de los efectos de la contamina-
cion. Permite pasar del secado
al moldeado con un solo clic
gracias al sistema Switch &
Style. Boquilla integrada en el
mismo secador, 6 ajustes de

temperatura y velocidad y fun-
cion Samrt Memory.
www.rowenta.es

Effaclar Spotscan es la primera aplicacion web
que, gracias al uso de inteligencia artificial, anali-
za el grado de acné de las pieles mixtas, grasas o
con tendencia acnéica, ayuddndoles a encontrar

su rutina personalizada. Solo se necesitan tres
selfies (frontal y de ambos lados) para poder cal-

cular el nivel de imperfecciones.
www. sp.spotsca.com
www.laroche-posay.es

Los entrenamientos diarios son un hdbito de vida saludable no solo para estar
en forma fisicamente, sino también para sentirse mejor con uno mismo y
Garmin te ayuda.Aquellos usuarios que dispongan de un modelo fenix® 6, vi-
voactive® 4/4s y Venu™ pueden realizar entrenamientos animados con entre-
nador y siguiendo los tiempos adecuados y las técnicas correctas.

www.garmin.com
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 PONTE
AL PiA

MOMENTO
NUECES

Jorge Saludable, las Fit Happy
Sisters y Paula Butragueiio se
unen a esta iniciativa de
Nueces de California que en-
sea la formula ideal para
mantener un estilo de vida sa-

ludable: una buena nutricién, LLE GA E I_ MAS KI E

ejercicio fisico y contar con re-

cetas saludables para cocinar Adiés al full face y con él al autorretrato. Ahora la mi-
en casa cada dia de manera rada es la gran protagonista. La directora médica de
sana y creativa. Las sesiones Sensabell, Maria Teresa Achiques recuerda que no sélo
estardn disponibles del 4 al nos arreglamos para el resto, sino para nosotros mis-
15 de mayo, de lunes a vier- mos. Nuestros ojos recuperardn el protagonismo per-
nes, a las 18:30 h, desde el dido en detrimento de la boca y sus técnicas
perfil de Instagram de Nueces voluminizadoras. El tercio medio superior de la cara,
de California@NuezCalifornia. concluye la doctora Achiques, desbancard al inferior.
www.nuecesdecalifornia.com www.sensabell.com

¢ Problemas para dormir?

DORMI D,OR 1botellinal dia 8,

B.ebi-da .Funci-onal con Me|a-tonina que c?ntribuye a 1-2hantesdeiradormir  ©f DOR ., .'
disminuir el tiempo necesario para dormir. \

Ademés contiene Pasiflora y Amapola Qabor

de California, tradicionalmente utilizados man‘l-a“a

como inductores del suefio.




TEMA DEL MES

CORONAVIRUS

Presentamos y damos respuesta a algunas

Si en nuestro dia a dia ya nos resulta-
ba dificil discernir entre lo verdadero
y lo falso dada la gran cantidad de in-
formacién que recibimos de manera
ininterrumpida, esto se ha complica-
do atin mds en tiempos de coronavi-
rus.

R Ser capaces de separar el trigo de la

' - paja puede llegar a ser vital.

oy did ¥ lado en nuestras vi-
‘%VW das, las redes sociales

estdn en auténtica ebullicion, y

. sus usuarios no cesan en su afin por
bombardearnos con noticias de toda
indole, unas para aconsejarnos c6mo
actuar y otras para advertirnos de los
riesgos que supone mantener practicas

Con el Covid-19 insta-

8PHOTO-FREEPIK
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cuestiones y situaciones surgidas en esta crisis
sanitaria a la que nos estamos enfrentando.

BULOS Y VERDADES

presuntamente peligrosas. La presen-
tacién mas comun de esta enfermedad
es fiebre y tos, seguidos de sintomas
parecidos a la gripe, con progresion ra-
pida a neumonia fulminante y muerte
principalmente en personas mayores
de 70 afios. Hasta ahora, la tasa de le-
talidad es de alrededor del 3%. La ex-
periencia sugiere que aquellos con ma-
yor riesgo, ademds de los ancianos, son
los que estan hospitalizados, inmuno-
comprometidos o tienen una enferme-
dad crénica. Ademds, los trabajadores
de la salud han tenido hist6ricamente
un mayor riesgo de desarrollar y trans-
mitir infecciones por coronavirus. A
continuacién mencionamos las menti-
ras ms habituales y destacamos las ver-
dades confirmadas:



MENTIRAS

% El frio mata el coronavirus. Segiin la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS), no existe razon alguna
para creer que el frio pueda acabar con el coronavirus
o con otras enfermedades.

¥ Baiarse en agua caliente previene la infeccion. No,
esta prdctica no resulta preventiva de ningin modo.Tal
y como advierte la OMS, la temperatura corporal conti-
nuard siendo de 36,5 a 37° C con independencia de
cudl sea la temperatura del agua.Ademds, si el agua
estd muy caliente puede haber riesgo de sufrir quema-
duras. De hecho, no existe ningiin estudio concluyente
sobre como afecta la temperatura al virus.

¥ Alimentos milagrosos.Todas las informaciones que in-
dican que algunos alimentos (setas, algas, batidos de-
tox...) podrian reducir el riesgo de adquirir la enfer-
medad a base de fortalecer el sistema inmunitario
carecen del menor rigor cientifico. Algunas pueden ser
altamente perjudiciales como las que alien-
tan al consumo de alcohol. Destaca el
caso del ajo, un alimento saludable
con algunas propiedades antimi-
crobianas. Sin embargo, no se
han obtenido pruebas de que
comerlo proteja contra el virus.

¥ Los mosquitos pueden transmi-
tir el virus. El Covid-19 es un
virus respiratorio que se pro-
paga principalmente por con-
tacto de una persona infectada
a través de las goticulas respira-
torias que dicha persona genera.
Segiin explica la OMS, hasta la fecha
no existen indicativos que apunten a los
mosquitos como posibles transmisores.

¥ El ibuprofeno puede ser perjudicial. La Agencia Es-
panola de Medicamentos y Productos Sanitarios
(AEMPS) ha asegurado que no existe ningiin dato que
pueda afirmar que la ingesta de ibuprofeno agrave la
infeccion por Covid-19.

% Uso de Idmparas uliravioleias. No deben utilizarse
Idmparas ultravioletas para esterilizar las manos, ya
que, segin informa la OMS, pueden causar eritemas.

¥ Supervivencia del virus. Se han difundido numerosas
informaciones con datos muy concretos que seialan
horas de supervivencia determinadas sobre distintas
superficies. Se sabe que el virus puede contagiarse a
través de las goticulas que una persona haya dejado
sobre una superficie; sin embargo, ninguna entidad es-
pecializada especifica el tiempo que sobrevive el virus
en diferentes superficies.

CO\ND-IQ

i

< N

VERDADES

v El coronavirus Wuhan Covid-19 se originé en Wuhan y su foco se es-
fablecio en un mercado de animales vivos.

v El nuevo virus se comporta de manera similar a otros virus de la
misma familia, como los responsables del SARS o el MERS:
su contagio se produce a través de gotas respiratorias
de mds de cinco micras y por contacto con secre-
ciones de las personas infectadas.

v Afecta mds a ancianos y personas con pato-
logias de base e inmunodeprimidas. La po-
blacion infantil no parece resultar especial-
mente afectada por el virus, aunque se estdn
dando algunos casos.

v/ De momento no existe ninglin tratamiento
para el coronavirus. El remedio seria encon-
trar una vacuna para la que ya se trabaja.

En casos especificos, se emplean antivirales

de forma experimental.
v No existen protocolos de inmunidad especifi-
cos que actiien dnicamente frente al Covid-19. Lo
que si que existe son formas de reforzar el sistema in-
munitario para que este mds protegido frente a cualquier tipo
de infeccion. Cuando estén disponibles terapias farmacoldgicas para
el coronavirus (u otros virus de ARN), las medidas nutracéuticas
siempre podrdn emplearse como adyuvantes.

v Se cree que el periodo de incubacion oscila entre los dos y los ca-
torce dias.

v La forma bdsica de prevenir el virus es también la mds sencilla: la-
vado de manos frecuente, durante al menos 20 segundos, con agua
y jabon, o con un desinfectante con alcohol. Se recomiendan tapar-
se con el brazo la nariz y la boca al toser y estornudar y mantener
una distancia entre personas de unos dos metros.

v En cuanto al uso de mascarillas, se recomiendan no como protec-
cion propia, sino para proteger a otras personas. Eso si, hay que
saber usarlas bien: se deben colocar con las manos limpias y evi-
far tocarlas durante su uso. Hay que quitdrselas por detrds y deben
cambiarse si estdn hiimedas.

Salud Total Médicos y Medicinas 17



Las mascarillas han
pasado de ser unas
casi completas
desconocidas, a
formar parte de
nuestro dia a dia.
Este elemento se ha
convertido en
imprescindible si
queremos realizar
las salidas ya
permitidas de
nuestro domicilio.

rEER T et R,

ibeboded 2 4 4 1%
e ey,

MASCARILLAS

TIPQS, PRECAUCIONES Y CONSEJOS DE USO

¢Qué modelos existen?

Podemos hablar de tres tipos principales de
mascarillas: las quirdrgicas, las mascarillas con
filtro y, por tltimo, las higiénicas. Es impor-
tante conocer qué las diferencia.

* Quirtrgicas: Es el tipo mds comin y cono-
cido, ya que se trata de las que utilizan los pro-
fesionales sanitarios. Ejercen como barrera para
evitar la emisién o transmision de gotas respi-
ratorias que salen de nuestro organismo al ha-
blar, toser o estornudar. Por lo tanto, previenen
la transmision del virus desde una persona in-
fectada a otra sana, pero no evita el contagio
de una persona no infectada. Este tipo de mas-
carillas no proporcionan un nivel fiable de pro-
teccion frente al coronavirus. Pero debemos
contar con ellas, ya que su uso estd destinado a
la poblacion en general.

* Con filtro: Son las que mayor nivel de pro-
tecci6n ofrecen a quien la lleva, gracias al filtro
que contiene de microparticulas. Ademds, pue-
den tener una vilvula que facilita la respiracién
y evita la condensacion, las cuales se reco-
miendan para largos periodos de uso. En fun-
cién de su grado de proteccién, podemos hablar
de tres tipos.
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1- Mascarilla FFP1. Tienen una filtracién mi-
nima del78% y un porcentaje de fuga hacia el
interior de un 22%.

2- Mascarilla FFP2. Protegen a la persona
que la lleva puesta de la inhalaci6n de particu-
las peligrosas. Las hay con y sin valvula. No
evitan contagiar a una persona pero si evitan
que nos contagiemos.

3- Mascarilla FFP3. Tiene una eficacia de fil-
tracién minima del 98%. Deben reservarse para
los profesionales sanitarios, personas infecta-
das por Covid-19 o para aquellas personas in-
volucradas en procedimientos médicos que ge-
neren aerosoles. Con esta mascarilla se evita
contagiar y ser contagiado.

* Higiénicas: la fiabilidad de las mascarillas hi-
giénicas o hechas en casa depende en su ma-
yorfa de los materiales con los que estén fabri-
cadas. No obstante, numerosos estudios
demuestran que las mascarillas de tela prote-

gen menos que las quirdrgicas y no son consi-
deradas EPI.

REFERENCIAS

Mifarma www.mifarma.es

SR, S 5

£

S

USARLAS
DE FORMA
CORRECTA

De acuerdo con las indicacio-
nes de la Organizacién Mundial
de la Salud conviene seguir
estos cinco pasos.

e Lavarse las manos con un gel
desinfectante o agua y jabén
antes de colocarse la mascari-
lla.

e Coger la mascarilla por las
cuerdas o gomas que van a
las orejas. Debemos cubrir la
boca y la nariz en todo
momento.

e Evitar manipular la mascarilla
mientras se realiza la coloca-
cion.

* Si en algin caso la mascarilla
llega a estar hiimeda, mejor
cambiarla y no utilizarla mds.

 Para quitarla se debe empe-
zar por atrds, evitando tocar la
parte delantera. Se sujeta por
las cuerdas o gomas y se
desecha en un recipiente
cerrado. A continuacién, nos
lavaremos las manos.



DOLOR DE ESPALDA

CUIDAR
LA SALUD
POSTURAL

Estar teletrabajando
desde casa significa es-
tar sentado durante
largas horas en la mis-
ma posicién y muchas
veces con una mala
postura. Esto, a la lar-
ga, puede pasarnos
factura, afectando a la
salud de nuestra es-
palda.

Por lo general, los ho-
gares no suelen estar
preparados para tra-
bajar durante 8 horas
seguidas. No siempre
se dispondrd de mesas
y sillas ergonémicas, a lo que se suma la fal-
ta de movimiento generada por la crisis sa-
nitaria que estamos viviendo. Para evitar es-
tos efectos colaterales del teletrabajo, los
expertos ofrecen las siguientes recomenda-
ciones:

* Disponer de un asiento regulable. Este
sistema permitird adaptar la silla a la altura

i

que se requiera. El mismo asiento deberd
sujetar la espalda, y mantener la columna
recta.

® Al estar sentado, los pies se apoyarin en el
suelo, y se mantendrin las rodillas al mis-
mo nivel que las caderas, formando un 4n-

gulo recto.

* La pantalla del ordenador también ten-

ESCOGER UNA SILLA ADECUADA

Segin afirma Martin Lopez, director comercial de Ofita, empresa de diseiio y

mobiliario de oficina, el 60% de los dolores de espalda relacionados con el tra-

bajo sedentario se relacionan con una mala eleccion de la silla. Para escoger una

silla adecuada hay que tener en cuenta las siguientes consideraciones:

« El respaldo de la silla no debe ser excesivamente rigido, tiene que permitir
cierta flexibilidad de movimientos: giro, regulacion de altura del asiento y del

reposabrazos.

« El respaldo debe hacer posible que la espalda esté correctamente apoyada. Es
particularmente importante el apoyo de la zona lumbar.

e La silla debe posibilitar una posicion sentada dindmica.

e Los reposabrazos son necesarios, pues proporcionan apoyo y descanso a los

brazos.

¢ Los asientos no han de ser excesivamente blandos.

www.ofita.com

CORONAVIRUS

Debido al estado de alarma
son muchos quienes han
aterrizado de lleno y de
manera brusca en el tele-
trabajo, viéndose obligados
a adaptar sus hogares para
responder a las necesida-
des de una oficina. En este
transito, la espalda puede
haber sufrido unas lesiones
facilmente evitables.

drfa que ser regulable. Esta debe situarse a
unos 45 cm de distancia y a la misma altu-
ra que los ojos.

* Conviene hacer pausas durante la jornada
de trabajo. Es recomendable levantarse para
mover y estirar las piernas y evitar que los
musculos y articulaciones queden entume-
cidos.

* Es preciso mantener la espalda totalmen-
te apoyada en el respaldo de la silla y acor-
darse de contraer el abdomen. Si la muscu-
latura encargada del control postural se
mantiene activa, evitamos cargar de mayor
tension los discos vertebrales de la espalda.
* Es 1til colocar un resposapiés para evitar
la sobrecarga de los musculos de las pier-
nas.

* Es importante definir una rutina de ejer-
cio. Los expertos recomiendan que sea de
al menos 3 horas a la semana. Si no se pue-
de salir, son muchas las opciones de ejerci-
cios on line.

* Cuando se acaba la jornada laboral, lo me-
jor es realizar una serie de estiramientos,
centrados especialmente en la musculatura
de la espalda, y haciendo especial hincapié en
los movimientos cervicales y lumbares.
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La crisis sanitaria que
estamos viviendo ha
transformado nuestros
habitos y generado una
enorme carga de incer-
tidumbre. Nos cuesta
conciliar el suefo, y la
calidad del mismo ha
empeorado considera-
blemente. Sin embargo,
existen pautas para
paliar los efectos
adversos de la Covid-19
en nuestro descanso
nocturno.

Con el coronavirus instalado de
lleno en nuestra cotidianidad, ha
cambiado pricticamente todo:
rutinas, forma de vida, costum-
bres y pequeios placeres... Nos
sentimos confundidos y des-
orientados. Y esta situacion se
ha visto reflejada en nuestra ma-
nera de dormir: sufrimos episo-
dios de insomnio, y el suefo,
cuando llega, suele resultar in-
suficiente e interrumpido, con
pesadillas mds o menos fre-
cuentes o ensofaciones inquie-
tantes.

El empeoramiento de nuestro
descanso se debe, por un lado,
al cambio de habitos. A causa del
estado de alarma y el confina-
miento sufrido, hemos modifi-
cado horarios y actividades, asi
como nuestra exposicion a la luz
natural, que se ha visto reducida,
sobre todo en algunos casos, de
manera drdstica. Esto altera
nuestro reloj biol6gico interno,
regido por los ciclos circadianos
de luz y oscuridad, generados

EVITAR EL INSOMNIO

QUE NO NOS QUITEN EL SUENO

FREEPIK

ATENCION A LOS NINOS

En el caso de los mds pequenos de la casa, la Asociacion
Espanola del Sueiio (SES) aconseja priorizar durante la
manana tareas que activen el cuerpo y que requieran una
activacion mental. Asimismo, seria conveniente que antes
de acostar a los nifios se les creara una rutina relajante
(contar un cuento, ejercicios de relajacion compartida)
para “desconectar del dia” en un ambiente con poca luz y
ruido. Los expertos remarcan especialmente la necesidad
de sincronizar los horarios de los niiios con el dia natural.

WWW.ses.org.es

por la rotacién de la Tierra. A
ello se suma una reduccién de
la actividad fisica y cierto caos
en cuanto a horarios de comi-
das, trabajo, horas frente al te-
levisor...

Y otra de las grandes enemigas
del suefio es la ansiedad antici-
patoria. Tendemos a anticipar-
nos al futuro, y eso nos hace vi-
vir el presente con preocupacion.
Este sentimiento no deja de ser
una percepcion subjetiva que ca-

talogamos como amenazadora.
En estos momentos, recreamos
problemas que atn estin por lle-
gar, cuando lo tnico cierto es que
no sabemos qué va a pasar ni
cudles van a ser nuestras necesi-
dades.

Por otra parte, segtin explica la
Dra. Verena Senn, neurobid-
loga y experta en suefio, si des-
cansamos poco o de forma irre-
gular “somos mucho mds
susceptibles a enfermedades e

El Grupo ASISA, de la mano de la Dra. Paula Giménez Rodriguez, delegada de ASISA en
Alicante y directora de la Unidad Multidisciplinar de Sueiio de la clinica HLA Vistahermosa,
ha puesto en marcha una iniciativa para informar y aconsejar a la poblacion espaiiola sobre

los problemas relacionados con el suefio. www.grupoasisa.com
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infecciones”. Segtn estudios,
quienes duermen tan solo cuatro
horas en lugar de las ocho reco-
mendadas, experimentan una
disminucion en la proporcién
de glébulos blancos, es decir, de
las células que luchan contra los
organismos invasores.

¢Qué podemos hacer
para dormir mejor?

Aun en las circunstancias que es-
tamos viviendo, mejorar la cali-
dad del descanso nocturno es
posible. Para ello podemos se-
guir las siguientes pautas.

* El mantenimiento de unas ru-
tinas diarias y la prictica de
ejercicio fisico son el mejor re-
medio para lograr una norma-
lidad que se traduzca en menor
ansiedad y mejor sueo.

* Practicar la higiene del sue-
flo: hay que intentar ir a dor-
mir en un ambiente agradable y
ventilado, y relajarse a través de
musica, ejercicios de relajacion,
lectura, meditar antes de dor-
mir...

* Evitar la hiperconexion apa-
gando moviles, ordenadores y
tabletas.

* Establecer patrones de sue-
flo: levantarse y acostarse cada
dia a la misma hora. No realizar
siestas durante el dia o no su-
periores a 20 minutos.

® Cenar ligero y unas horas an-
tes de acostarse. Y evitar el al-
cohol y la cafeina.

* Durante el dfa mantener, en la
medida de lo posible, contacto
con Otras personas a traves, por
ejemplo, de videollamadas. Son
unas charlas en las que empa-
tizar con los demds y conectar
con sus emociones.

* Si a pesar de todo los sinto-
mas persisten, sera necesario
solicitar ayuda profesional.



VITAMINA D

¢UN BUEN ALIADO?

En estos momentos vivimos
especialmente preocupados por
el estado de nuestra salud y,
conscientes de que la prevencion
es crucial, buscamos aliados que
mejoren y potencien nuestro sis-
tema inmunolégico ante la ame-
naza que supone la Covid-19. ;Es
la vitamina D uno de ellos?

Cada dia nos llegan, de una u otra mane-
ra, informaciones acerca de cémo hacer
frente al coronavirus. Algunas de ellas,
como no podia ser de otra manera, tienen
que ver con la prevencion: remedios mds
o menos milagrosos que nos ayudarin a
sortear a la temida enfermedad. Inocuos o
no tanto, con mayores o menores dosis de
realismo, todos se alimentan de nuestra
necesidad de saber y de nuestra incerti-
dumbre. Una de esas informaciones tie-
ne que ver con la vitamina D.

Segin un estudio desarrollado por la
Universidad de Turin -ciudad con gran
afectacion por el virus,- la vitamina D
posee propiedades contra las inflamacio-
nes y funcionarfa como una herramienta
para reducir los factores de riesgo. Se-
gun este estudio, los pacientes hospitali-
zados por coronavirus presentan una pre-

valencia muy alta de hipovitaminosis D.
Lo cierto es que la radiacion solar ultra-
violeta reduce la presion arterial, sinteti-
za la vitamina D y mejora el tratamiento
de diversas patologfas. Sin embargo, otros
investigadores consideran que la supues-
ta relacion entre presentar bajos niveles
de este nutriente y padecer coronavirus -
tal y como apuntaba la interpretacién de
la Universidad de Turin- no es del todo
acertada. El motivo lo encontrarfamos en
que la hipovitaminosis D es una carencia
pricticamente endémica en la poblacion
europea, ya que son muchas las personas
que presentan bajos niveles de este nu-
triente. Ademds, tiene que ver con la edad:
se da en un 30% en la poblacion joven,
un 60% en la adulta y hasta en un 85%
en el caso de los ancianos.

Un gran protector

No obstante, lo que si estd probado es que
la vitamina D juega un importante papel
en la modulacién de la respuesta inmune
y gran cantidad de datos epidemiolégicos
indican que su déficit aumenta el riesgo
de enfermedades infecciosas.

La vitamina D es una vitamina de tipo so-
luble, esencial para mantener el equilibrio
mineral del cuerpo. Posee un fuerte im-
pacto en la proteccién de nuestros huesos
y aumenta la absorcion de calcio. La for-
ma de vitamina D sintetizada por los hu-

CORONAVIRUS

manos se llama colecalciferol (vitamina
D3) y se sintetiza en la piel por la accién
de la luz ultravioleta (UVB). Su déficit
puede provocar osteoporosis, osteopenia,
problemas de hipertension e incluso pue-
de afectar al estado de dnimo, provocan-
do patologias como la depresion.

¢Dénde esta presente?

La vitamina D se obtiene fundamental-
mente (en un 90%) a partir de la sintesis
cutinea por la accién de los rayos ultra-
violetas del sol (UVB). Serfa conveniente
tomar el sol de forma directa y al menos
entre 10y 12 minutos al dfa. La hora ide-
al se situarfa alrededor de las 13.00 h, pues
es cuando el angulo de elevacion solar re-
sulta mds Gptimo.

También la encontramos en alimentos
como el pescado azul (sobre todo en atin,
salmoén y sardinas), en el marisco, las setas,
el aguacate y los huevos.
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BEYOND

Beyond Guardian Air. Mas que un purificador de aire

LA SOLUCION DEFINITIVA PARA UN AMBIENTE
SALUDABLE EN HOGARES Y NEGOCIOS

Unico purifica-
dor del mercado
que combina de
forma exclusiva
tecnologias que
incluyen la gene-
racion de iones,
filtracion mejor
que HEPA,
oxidacién
fotocatalitica y
ActivePure®.

Py

Unica Tecnologia para la limpieza premiada por el prestigioso sello Tecnologia Espacial Certificada.

os seres humanos respiramos

aproximadamente 16 kg de aire

al dia. De su calidad depende

nuestra salud. El aire en el inte-

rior de los edificios estd hasta cin-
co veces mds contaminado que el exterior.
Actualmente pasamos el 90% de nuestras
vidas en interiores en comparacién de lo
que ocurria en generaciones anteriores.
Esta creciente tendencia de estar mds tiem-
po en espacios cerrados puede tener efec-
tos negativos para la salud, sobre todo en
ancianos y nifios.
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Y en este sentido, segin una investigacién
cientifica del Instituto Tecnol6gico de Mas-
sachusetts, no solo debemos de preocupar-
nos por la persona que estd a nuestro lado.
Toser esparce gotas hasta seis metros y al es-
tornudar puede llegar hasta ocho metros o
mis. Estas microgotas pueden permanecer
suspendidas en el aire durante horas. El pro-
pio Director de la OMS, Tedros Adhanom
concluye que “con virus y bacterias vivien-
do en el aire y las superficies durante dias,
se necesita una solucién para controlar los
espacios interiores en los que vivimos”.

NO GENERA
0ZONO

El Ozono es perjudicial para la
salud, pudiendo disminuir la fun-
cion pulmonar, irritacion de gar-
ganta, sintomas graves de asma,
tos, dolor en el pecho, dificultad
para respirar, irritacion del tejido
pulmonar y una mayor sensibili-
dad a las infecciones respiratorias.


https://beyondguardianair.es/

 BEYOND

BY AERUS

-

BY AERUS

. BEYOND

Gracias a la Tecnologia ActivePure®, este aparato utiliza el oxigeno y la humedad del aire, para convertirlos en poderosos oxidantes
capaces de destruir los microorganismos en el aire y en las superficies desinfectdndolas. Mata los patégenos al contacto, pero segu-

ra tanto para personas como para animales.

¢Ayudan los filtros

de aire actuales?

Estos aparatos capturan los gérmenes y otros
microorganismos, pero luego se convierten
en focos generadores de bacterias en caso
de no ser sustituidos. Tienen un flujo de
aire limitado, cubren dreas reducidas, re-
quieren una limpieza y un mantenimiento
frecuentes, pierden eficacia a medida que
los filtros se van saturando y, ademds, re-
distribuyen pero no eliminan el polvo.

Libres de patégenos

La tecnologia ActivePure® destruye los
receptores del virus, quedando desactiva-
dos y sin capacidad de infectar. En me-
nos de 12 horas, neutraliza los virus y bac-
terias, como por ejemplo el Ecoli,
Salmonela, Virus ARN y ADN y esporas
de hongos como Penicillium en un
99,99%. Pero esta tecnologfa activa tam-
bién presenta otros importantes benefi-
cios como que llega a cualquier zona de
dificil acceso, oxida el etileno, produ-
ciéndose didxido de carbono y vapor de
agua; acta sobre las superficies, elimina
biocontaminantes aerosoles y compues-
tos orgdnicos volatiles (COVS), asi como
olores, humo y productos derivados de la
combustion del tabaco. No genera ozo-
no, apenas necesita mantenimiento y no
requiere instalacion. Por dltimo, no po-
demos olvidar una gran ventaja: no es per-
judicial para las personas ni animales; por
lo que no es necesario que los espacios es-
tén desocupados ni evacuados, las salas

EFICACIA DEMOSTRADA

Laundry Pro 2.0 es otro producto con
Tecnologia ActivePure® que permite
reducir los quimicos en hogares y
negocios. Lava la ropa, limpia y desin-
fecta todo tipo de superficies. Limpieza
y desinfeccion con agua fria.

pueden permanecer ocupadas y protegidas
las 24 horas del dia.

La tecnologia ActivePure® ha demostra-
do una gran eficacia en diferentes entornos
como hospitales, farmacias, viviendas par-
ticulares, clinicas, escuelas, centros depor-
tivos, ademds de hoteles, despachos profe-
sionales y centros comerciales, para el
cuidado de la salud de clientes y emplea-
dos. Por ello, estd siendo la eleccion per-
fecta para muchos profesionales en sus di-
ferentes sectores.

El purificador de aire Beyond Guardian Air
estd indicado tanto para aquellos que sufren
alergias y asma, como para los que quieren
disfrutar de una calidad de aire inmejora-
ble y protege de posibles enfermedades.

Caracteristicas unicas

Beyond Guardain Air funciona con entra-
da de aire direccional para ofrecer una me-
nor resistencia y su generador de iones de
multiples puntos crea una atraccién de car-
ga eléctrica hacia el filtro. La capa de car-
bono prefiltra las particulas grandes y los
olores; y el filtro de polipropileno resistente
al agua captura el 99,97% de las particulas
tan pequefias como 0,1 micras, filtracién 3
veces superior al estindar HEPA. Tiene un
rango de accion de hasta 185 m? Beyond
Guardian Air ha sido catalogado por el Mi-
nisterio de Salud Italiano como articulo

médico de clase 1, con el niimero de re-
gistro: BD/RDM: 1614154.1

BEYOND GUARDIAN AIR
www.beyondguardianair.es
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BIOS S TER

Es la piedra angular de
nuestra salud. Se encarga de
la defensa del organismo
frente a agresiones tanto
externas como internas. Por
tanto, resulta fundamental
mantenerlo en buen estado

SISTEM
INMUNITARIO

| estallido de la pandemia del coronavirus
ha alterado nuestros habitos y ha causa-
do una sensacion de miedo generaliza-
da. Al mismo tiempo, ha aumentado
nuestro interés por el sistema inmunita-
rio y nos preguntamos qué es.
El sistema inmunitario es el sistema de defensa que
protege nuestro organismo de ataques externos y
que debemos cuidar no solo ahora en caso de emer-
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para prevenir y combatir
diversas enfermedades.

;Como fortalecerlo?

gencia sanitaria extraordinaria, sino también en si-
tuaciones de normalidad y a lo largo de toda nues-
tra vida. Las defensas protegen al cuerpo humano
de las amenazas que proceden de elementos «fisi-
cos», como los virus y las bacterias, y de elementos
«psicolégicos», como el estrés y la tensién que, en
este periodo que vivimos, pueden agravarse por el
bombardeo medidtico al que estamos sometidos, a
un mayor consumo de informacion tanto fiable como




de “fake news” o noticias falsas que se cuelan sobre
todo por redes sociales y, muy especialmente, el
aislamiento forzoso en casa, con lo que comporta
momentos de convivencia en espacios mds reduci-
dos de lo que estamos acostumbrados y asumir la
prohibicién social de no salir a la calle mds que en
determinados supuestos.

Las evidencias cientificas dejan claro que contar
con un sistema inmunitario fuerte reduce el riesgo
de padecer complicaciones patolégicas. Por lo tan-
to, es fundamental que comprendamos su compo-
sicién y funcionamiento y de qué manera nosotros
mismos podemos ayudar a mejorarlo. El sistema
inmunitario estd formado por un conjunto de 6r-
ganos, como la médula dsea, el timo, los ganglios
linfiticos, el bazo, las amigdalas y la propia piel.
Todos ellos, junto con determinadas células del sis-
tema inmunitario, y barreras fisicas, tales como los
epitelios o capas de revestimiento de los 6rganos
del aparato respiratorio y gastrointestinal, garanti-
zan un buen funcionamiento de este sistema de de-
fensa. En determinadas situaciones, estos «centi-
nelas» pueden verse sometidos a duras pruebas y
el sistema de defensa del organismo puede perder
su equilibrio 6ptimo, la denominada homeostasis,
incrementando la vulnerabilidad del cuerpo frente
a las infecciones.

PROSTOOLEH / FREEPIK

i

El escudo de nuestro organismo

El sistema inmunitario actda de dos formas dife-
rentes frente a los ataques externos: a través de la in-
munidad innata y de la inmunidad adaptativa (o
adquirida). La primera es de tipo inespecifico y estd
presente desde nuestro nacimiento. Se caracteriza
por mecanismos de defensa preparados para fun-
cionar incluso antes de que llegue el agresor y su la-
bor consiste en responder con rapidez a las infec-
ciones. Es el caso, por ejemplo, de los neutréfilos
que forman parte de las primeras células que in-
tervienen para curar rasgufios y heridas de la piel.
Sin embargo, este tipo de inmunidad no puede res-
ponder de forma concreta ante agentes patGgenos,
por lo que interviene también la inmunidad ad-
quirida.

Este tipo de inmunidad necesita mis tiempo para
desarrollarse y para protegernos y estd disefiada para
responder ante antigenos determinados y eliminar-
los. Una vez instaurada, esta inmunidad dura toda
la vida. Gracias a la funcién “memoria” que posee,
su eficacia aumenta cada vez que un determinado
patégeno se presenta de nuevo. Esta inmunidad lu-
cha contra los microbios fabricando anticuerpos que
se unen a los primeros bloqueando su capacidad de
infectar las células organismo humano.
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MANTENER UNA
ACTITUD POSITIVA

No es fdcil en momentos de
incertidumbre pero mantener
una actitud positiva y controlar
el estrés puede marcar una gran
diferencia en nuestro sistema
inmunolégico. Los periodos de
nerviosismo pueden dejar al
organismo indefenso ante agre-
siones externas. Por o tanto,
intentar poner al mal tiempo
buena cara tiene un efecto
directo en nuestro (Sl).

¢Por qué disminuyen las defensas?
Entre las causas que provocan la reduccién de las
defensas inmunitarias se incluyen los cambios de
estacion, las variaciones de temperatura, el estrés
psiquico y fisico, una alimentacién no adecuada, la
falta de suefio, una actividad deportiva no adapta-
da a cada uno o un consumo excesivo de medica-
mentos. La bajada de las defensas puede afectar a
todos los grupos de edad, si bien los ms sensibles
son los nifos y las personas mayores. De hecho, el
sistema inmunitario de los nifios no siempre pue-
de defenderse de manera adecuada, incluso sin que
haya un trastorno real, ya que nacen con un fun-
cionamiento incompleto del mismo, se va des-
arrollando lentamente y su eficacia total se alcan-
za durante los primeros tres o cuatro afios de vida.
Por ello, los mds pequeiios suelen verse afectados
de afecciones respiratorias recurrentes, como do-
lor de garganta, nariz tapada o resfriado, incluso
mis de 12 veces al afio.

Al reconocer una bajada de defensas, nuestro or-
ganismo lanza mensajes de alarma que nos advier-
ten de que necesita ayuda. Normalmente, apare-
cen sintomas poco especificos, como cansancio
fisico y mental e, incluso, y algunas manifestacio-
nes en la piel. En estos casos, se recomienda po-
ner en marcha una estrategia saludable que inclu-
ya una mejora de habitos en la alimentacidn, el
estilo de vida e incorpore una cierta actividad fisi-
ca adecuada a nuestra edad, ademds de consultar
al médico para que nos guie o establezca unas pau-
tas que nos ayuden.
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Dieta equilibrada

La nutricién es el primero de los pilares que juega
un papel preventivo en el mantenimiento de la sa-
lud. La alimentacién es fundamental para mantener
nuestras defensas inmunitarias, a cualquier edad, y
nunca deberfan faltar alimentos de calidad ricos en
minerales y vitaminas e nuestra dieta, que deberia
incluir pescado, carne y huevos, ademds de las ha-
bituales raciones de fruta, fresca o en batidos o zu-
mos, y verdura, obtenida preferiblemente de pro-
cesos agricolas sostenibles respetuosos con el medio
ambiente y la biodiversidad. Con este tipo de ali-
mentacion, el organismo puede incorporar mine-
rales, como cobre, zinc y selenio, y de todo el com-
plejo de vitaminas B, B1, B6 y vitamina D. También
es recomendables incluir frutos secos, como nueces.

S

Piensa que

El picoteo entre horas
por ansiedad o abu-
rrimiento y la ingesta
arbitraria de alimen-
tos procesados, ricos
en grasas saturadas y
aziicares, no son
nada recomendables.




Las pautas

Una alimentacion rica en antioxidantes,
practicar técnicas de relajacion y dormir lo
suficiente y de forma adecuada son funda-
mentales para potenciar al méximo las
defensas de nuestro organismo.

Con una dieta variada y rica se obtienen miles de fi-
toquimicos que actiian juntos para proporcionar
proteccién contra la inflamacidn, el estrés oxidati-
vo, una microbioma intestinal deficiente o un sis-
tema inmunol6gico débil. Seguir un patrén ali-
mentario poco saludable basado en la ingesta de
productos ricos en grasas de poca calidad y azica-
res refinados presentes en muchos los alimentos
ultraprocesados puede interferir en el sistema in-
munitario.

Las sustancias vegetales

Pueden ser también de gran ayuda para mantener o
aumentar nuestras defensas, independientemente de
la edad, aunque se recomienda consultar siempre con
un profesional de la salud antes de consumirlas. Exis-
ten plantas medicinales, como la equinicea pdlida™?, el
satico’, la malva”y la una de gato’, cuya accion si-
nérgica se ha demostrado eficaz para ayudar a las de-
fensas naturales del organismo. En concreto, su ac-
cién resulta de gran utilidad en la prevencion (limita
la recurrencia de episodios infecciosos) y en el apo-
yo al tratamiento en fases agudas (con una acci6n in-
munomodulante, antiinflamatoria y antioxidante).

Montes de Galicia

Montes de Galicia 7

UNA GRAN FAMILIA

M VITAMINA A Beneficia la formacion y el mantenimiento de los tejidos
dseos y blandos, los de las membranas mucosas, los de los dientes...y
se puede encontrar en los productos Idcteos, algunos pescados, brocoli o
zanahorias, entre otros.

H VITAMINA B3 Es la principal encargada de mantener las mucosas en
condiciones normales, por eso es tan importante ingerir alimentos que
la contengan durante el invierno. La carne roja, el pescado, los tomates,
el pollo o los huevos son algunos de los alimentos ricos en Vitamina B3.

M VITAMINA C O dcido ascorbico, es conocida principalmente por contri-
buir al funcionamiento normal del sistema inmunitario, ademds de ser
un potente antioxidante. Contribuye al funcionamiento normal de los
huesos, los cartilagos, la piel, los vasos sanguineos y el sistema nervio-
so. Frutas, verduras y hortalizas como el pimiento, el brécoli, la col de
Bruselas, las naranjas, los kiwis o los boniatos tienen un alto contenido
en vitamina C.

H VITAMINA D Es la llamada “vitamina solar”, ya que puede ser sintetizada
en la piel en respuesta a la radiacion de los rayos UVB.También estd
presente en los huevos, la carne, el pescado azul, la leche, etc.

M VITAMINA E Ayuda a proteger las células frente al estrés oxidativo, pro-
tegiendo nuestro sistema inmune. Los frutos secos, el aceite de girasol o
el germen de trigo la contienen.

m ACIDO FOLICO Ayuda a crear gldbulos blancos, su ausencia en el orga-
nismo conduce a que disminuya la produccion de éstos y que uno esté
mds susceptible a las infecciones (catarros, gripes...) Las mejores fuen-
tes de dcido folico son las legumbres, el arroz, el pan, el brdcoli o los
cereales.

B OMEGA 3 Se trata de un nutriente que mejora las defensas, a la vez que
aporta mds energia a quien lo ingiere. Entre los productos con mds nive-
les de Omega 3 se encuentran los pescados, especialmente los azules;
también se puede hallar Omega 3 en el aguacate, en los frutos secos o
en la avena, entre otros.
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EL ESTRES, ALCOHOL, TABACO,

NO TE OLVIDES SEDENTARISMO, DORMIR POCOY SEGUIR

v C ir todos | de ali t
BRI osudes UNA MALA ALIMENTACION PUEDEN AFECTAR
¥ Beber de 1,5 a2 litros de agua AL ESCUDO DE NUESTRO ORGANISMO.

v Eligir hidratos de carbono integrales

¢/ Reducir el consumo de bebidas excitantes
v Lavar bien los alimentos frescos pROSTOOLEI / FREEPIC
v Evitar el picoteo

ST LT T LT T PP R PPV PR PP PIPYPPPIPRPL s En lo que respecta a los nifios, en algunos casos,
: & 2 ¢ puede resultar itil proporcionarles sustancias que

LOS HABITOS TAMBIEN INFLUYE N ayuden a su sistema inmunitario a trabajar mejor
: . sin estimularlo en exceso y, sobre todo, sin alterar
: A pesar de que habitualmente pensamos que nuestro estado nutricional :  su funcionamiento. La equindcea, en combinacion
se basa Gnicamente sobre lo que comemos, no somos conscientes de :  con la malvay el satco, puede utilizarse con nifios
la importancia que también tienen nuestros hdbitos alimentarios sobre  :  para reforzar su sistema inmunitario. Este tipo de
él. La presidenta de FESNAD, la Dra. Ascensién Marcos destaca, en este  :  combinacion de sustancias complejas puede ser ttil
. sentido, la importancia de no saltarse ninguna de las 3 comidas mds tanto para prevenir infecciones, es decir limitarlas
: importantes del dia: desayuno, comida y cena.“Recordemos que la : en ndmero, como para ayudar al sistema inmuni-
. magia no existe y que las dietas milagro no nos ayudan a mantener :  tario durante las recaidas.
. una buena alimentacion, si no que es necesario seguir un buen estilo  :  La utdlidad de estas plantas en la homeostasis del or-
: de vida. Se puede tomar un fentempié entre el desayuno y la comida @ :  ganismoy de su sistema de defensa deriva de la ac-
. base de fruta, frutos secos o yogur y/o una pequeiia colacién entre la : cién sinérgica de las numerosas sustancias que in-
: comida y la cena” concluye. cluyen entre las que se encuentran los polisaciridos
PP PPP .y los flavonoides. Actualmente, la investigacién
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cientifica, en concreto la rama de la metabolémica,
es capaz de identificar dichas sustancias. Ademds,
gracias a la tecnologia y metodologia de la biologia
de sistemas, se puede entender la forma en la que
interactdan, en sinergia entre ellas, con la comple-
jidad del organismo y sus vias fisiolégicas. Una vez
identificadas y analizadas, resulta importante ex-
traer y concentrar dichas sustancias mediante tec-
nologias avanzadas que garanticen su seguridad y
naturalidad. A dia de hoy, los avances cientificos
conseguidos en el estudio de las sustancias vegeta-
les permiten establecer, ademds, su eficacia y se-
guridad. De hecho, ha sido posible trasladarlas del
campo tradicional al de la Medicina basada en la
Evidencia (Evidence Based Medicine)’ y la Medi-
cina de Sistemas (System Medicine)’, la nueva fron-
tera médica interdisciplinar que estudia los siste-
mas del cuerpo humano como parte de un todo
integrado, incorporando interacciones bioquimi-
cas, fisiol6gicas y ambientales.ll
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DESCANSO
Y DEPORTE

Dormir bien resulta
tan fundamental como
que durante el sueno
se liberan hormonas
directamente vincula-
das con el correcto
funcionamiento del
sistema inmunitario.
No basta con dormir
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su prdctica cotidiana,
adaptada a cada edad,
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Con

La gama Preventan® contiene una mezcla Gnica de sustancias biolégicamente ac-
tivas (ProteQuine®), enriquecida con vitamina C, que contribuye al funcionamiento
normal del sistema inmune en la mucosa bucal y nasal, puntos de entrada en los
que la inmunidad es esencial para la lucha contra patégenos virales.
www.preventan.es / www.neuraxpharm.cz

sustancias activas
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(@S MARNYS®)
b PROPOLVIT
DEFENS

Jalea Real, Propdle,
Calostro, Shiitake,
Reishi y Vitamina BS
Royal Jelly, Propofs,
Colostrum, Shiitake,
Reishi and Vitamin BS

compenmimaten )| 201

Monodosis bebibles

_ e largo plazo T

Combina vitamina Bé, jalea real, propdleo, calostro, reishi y shiitake. Formulado espe-
cificamente para proporcionar un buen equilibrio entre funcién inmune y energia. Se
recomienda Propolvit Defens de cara a afrontar los cambios de estacion. 20 viales de

10 ml.Tomar uno al dia con el desayuno.
www.marnys.es

- e -

Con energia

Complemento alimenticio elaborado a
base de una asociacion de plantas, vi-
taminas y minerales de origen 100 %
vegetal y Echinacea con una formula
especifica, para impulsar de forma na-
tural las defensas del organismo. Modo
de empleo: antes del invierno 1 com-
primido por la mafana durante 15 dias.
www.arkopharma.com

Tabletas efervescentes

Complemento alimenticio a base de guara-
nd, ginseng, jalea real, jengibre y cafeina,
en forma de tabletas efervescentes. Estos

componentes tienen un efecto muy dindmi-
co. Vitalité 4G se utiliza en caso de fatiga

temporal, asi como para estimular el rendi-

Tos
<= Defensas

Al o productied
2 Roduce lafsecpencia de @ 103 5028

3. Vianing Cayufoalsisens R

miento fisico e intelectual.
www.fortepharma.com

VT:TE‘4(.;
Wl 7 Rﬂ-:BOOST

Resultado inmediato

Con la cuarentena, nuestra exposicion al sol se ha reduci-
do drdsticamente y con ello el aporte que precisamos de
vitamina D y su escasez en el organismo hace que este-

mos mds expuestos a las infecciones. Kit de autodiagnds-

tico sencillo, rdpido e intuitivo que, sin salir de casa,
permite conocer la carencia de esta vitamina.
www.diagnosticoencasa.com
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De accion
mdltiple

Jarabe a base de miel y clo-
ruro de amonio que alivia y
reduce tanto la tos seca
como la productiva, con pi-
cor e irritativa y que, ade-
mds, cuenta en su formula
con un plus de Vitamina C
que ayuda al sistema inmu-
nitario y reduce la fatiga.
Ademds, tiene un agradable
sabor a naranja.
www.vemedia.es



FORTE PHARMA
QUE NADA TE QUITE EL SUENO
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" Melatonina 1,9mg
Triptéfano

* Forté Noche 8h

Innovadora férmula creada para ayudarte a conciliar el
sueflo con mayor rapidez y a dormir durante toda la
noche. Una solucién natural y completa con una alta
dosis de Melatonina y Triptéfano para una accién de 8
horas.

Descubre su doble efecto:

Gracias a sus comprimidos bicapa de doble liberacién,
Forté Noche 8h ofrece un efecto inmediato y prolon-
gado.

1. Efecto inmediato: adormecimiento mds répido.
Puede ayudarnos a inducir el suefio de manera natural
gracias a que contiene Melatonina (1,9 mg) y L-Trip-
t6fano (50 mg), un aminodcido esencial precursor de
la melatonina que genera nuestro propio cuerpo.

2. Efecto prolongado: suefio de calidad. Para descan-
sar no basta con dormir; hay que lograr un suefio re-
parador, de calidad. Forté Noche 8h integra una aso-
ciacién sinérgica de activos que, en una segunda fase,
ayudan a descansar durante toda la noche. La valeriana
(sedante), la pasiflora (calmante) y la amapola (relajan-
te) se unen a las vitaminas B3+B6 y el GABA, que dis-
minuye la actividad cerebral y favorece la relajacion.

PRODUCTOS NATURALES

Las formulas especificas de Forté Noche 8h y Melatonina 1900 Flash son una gran ayuda
para que vuelvas a descansar de forma natural y sin generar adiccion.

SUENO DE CALIDAD
@ soNO DE QUALIDADE

Dormir bien ayuda a
sentirnos en plena forma
durante el dia, a
regenerarnos y a mejorar
nuestra salud. Pero no
siempre lo conseguimos.

| Situaciones de estrés
b pueden alterar el descanso.
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(L E
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& MELATONINAG,

ADORMECIMIENTO
MAS RAPIDO

DESFASE HORARIO

BUCODISPERSABLES .
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* Melatonina 1900 Flash

Su férmula contiene 1,9 mg de melatonina, que participa en la regu-
lacién de los ritmos cronobioldgicos y favorece el adormecimiento.
Gracias a su formato, comprimidos bucodispersables con sabor a vai-
nilla que se derriten bajo la lengua, se asimila ripidamente para un
efecto flash. Por eso es recomendable para ayudar a conciliar el sue-
flo, a atenuar los efectos de un desfase horario y también especial-
mente 1til en los despertares nocturnos. Su férmula natural no crea
adiccion. No contiene azicar.

FORTE PHARMA
www.fortepharma.com/es
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P4H Para suplir aquellas casos i AQUILEA ¢
? o defensas en los que exista un bajo | | EQuINACEA AR

aporte de Vitamina C, 0 sea
preciso incrementarlo,
Derb6s ha desarrollado el
Complemento Alimenticio
Vitamina C, un producto na-
tural para poder beneficiarte
de fodas sus propiedades de
una forma rdpida y natural,
con solo una cdpsula al dia.
www.derbos.es
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Dos soluciones

Aquilea Vitamina C + Zinc y
Aquilea Equindcea estdn espe-
cialmente elaborados para re-
. forzar nuestro sistema
%’ﬂl inmunolégico ante las agresio-
& nes externas como el frio, los
cambios de temperatura, de es-
ooy V. tacién, resfriados o virus, mejo-
3 rando nuestras respuestas y
*‘ 8 aumentando también la energia.

RIPLE ACCION

Ayuda a la funcién normal del sistema
inmunitario gracias a su contenido en vi-
tamina C.Ademds, incorpora
Imunoglukan, compuesto vegetal 100% de
origen natural del grupo de los betagluca- :
nos extraido mediante un exclusivo proceso v"‘“"‘“ AuHae 2

TN

patentado de la seta Pleurotus ostreatus, lla-

mada cominmente girgola o sefa de cardo. s YA www.aquilea.com
www.ordesa.es - Gt |
= 04
| . . 1Q
| Aceites esenciales =
|
Defensas Naturales Aromaforce es una sinergia de =
pY, diversos aceites esenciales especificamente selec- é ﬁ
| _— Mach s . - itario. - "_‘_
RESCUE | RESCUE cionados para reforzar nuestro sistema inmunitario o { Ty

Su sencillo formato en cdpsulas facilita su toma ya CAPSULAS
que con nada mds que un vaso de agua basta, para DEFENSAS NATURALES
poder cumplir con la dosis.
www.pranarom.com

Adultos y ninos

Con vitaminas

iX

Productos de Aboca 100% natural Gti-
les para coadyuvar a las defensas na-
turales del organismo gracias al
extracto liofilizado multifraccion de
Equindcea (Echina2-LMF*) al zumo
concentrado de Sadco y al concentra-
do fotal de Una de gato (adulfos).

La mezcla de Flores de Bach con vita-
mina B12 contribuye a la funcion psico-
logica y al funcionamiento normal del
sistema nervioso, y la vitamina B5 se
convierte en gran aliada del rendimien-
to intelectual normal, asi como a redu-
cir el cansancio y la fatiga, dos factores Adultos formato cdpsulas y nifos for-
esenciales en el sistema inmunitario. mato jarabe con vaso dosificador.

www.bachrescue.es www.aboca.com
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Narval Pharma

Es posible que hayas oido
que la celulitis no se puede
eliminar. Si ya te habias
rendido, vamos a darte una
alegria, la piel de naranja
se puede eliminar.

V{f . "

LEX VITAE® KENOS
GEL ANTICELULITICO
LA CELULITIS ST SE PUEDE QUITAR

n muchos casos, es resistente y reapa-
E rece, pero podemos combatirla y tam-

bién prevenir su aparicion. Es algo que
afecta tanto a hombres como a mujeres, y en
diferentes partes del cuerpo, como gliteos,
piernas, brazos, espalda o en la tripa.
Distinguimos varias clases de celulitis. La mds
ligera es la incipiente. Suele afectar a las pie-
les mds jovenes, en muslos y gliiteos. Rugosa
con hoyuelos y estrfas. Es la mds superficial y
facil de combatir. Con algunos consejos y un
buen anticelulitico, se consiguen resultados
en poco tiempo. En segundo lugar se en-
cuentra la celulitis blanda, la famosa “piel de
naranja” gelatinosa y flicida. Aparece en pier-
nas, tripa, brazos y espalda. Es algo mis re-
sistente que la anterior, pero se puede elimi-

nar, aunque precisa algo mis de esfuerzo y
dedicacién. En el dltimo lugar se sitda la ce-
lulitis edematosa o circulatoria, menos habi-
tual. Resulta dolorosa, viene acompariada de
hinchazén y pesadez en las piernas, lo que se
traduce en fatiga. En estos casos, también
conviene seguir algunas indicaciones. En de-
terminados casos puede requerir interven-
cién quirdrgica para retirarla.

Plan de ataque

Kenos Gel Anticelulitico es el reafirmante y
anticelulitico definitivo, un tratamiento co-
rrector del origen de la celulitis y una inten-
sa actividad preventiva con avanzada biotec-
nologfa. Incorpora un pro-liposoma en un
compuesto de multiextrusion combinando

TOMA NOTA DE
ESTOS CONSEJOS

/ Evita la retencion de liquidos: bebe
agua, toma infusiones diuréticas, evita
los dulces, los refrescos y el alcohol.
No fumes.

/ Huye del sedentarismo: muévete, prac-
tica gimnasia, usa las escaleras, evita
prendas apretadas en exceso y camina.

/ Alimentacién saludable: consume mds
proteinas vegetales, verduras y frutas y
menos grasas, azicares e hidratos.

v/ Mejora la circulacién sanguinea: activa
tu circulacién acabando la ducha con
agua fria, puedes ademds reforzar la
activacion masajedndote con Kenos
Gel a diario.

los principios activos anticeluliticos ya cono-
cidos, con los efectos potenciadores del tri-
péptido GHK, liberando particulas por sub-
microdispersién que transportan los principios
activos a las capas mis profundas de la epi-
dermis. Ademds, cuenta con la garantia de ca-
lidad de Narval Pharma. Puedes preguntar
por Kenos Gel Anticelulitico en tu farmacia,
parafarmacia o herbolario de confianza.

¢Cémo actia?

- Facilita y mejora el drenaje linfitico.

- Impide la desestructuracién del tejido gra-
so subdérmico.

- Inhibe la maduracién de los adipocitos.

- Desarrolla una intensa actividad lipolitica.

- Incorpora reactivadores de la microcircula-
cion.

- Favorece una importante actividad venoté-
nica. M

MAS INFORMACION
www.narvalpharma.com -Tel. 900 10 22 28
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BELLEZA Y SALUD

Cosmeética inspirada en las virtudes y propiedades beneficiosas de activos proce-
dentes de la naturaleza que ayuda a combatir el envejecimiento cutdneo prematuro
en todo tipo de pieles con resultados extraordinarios. 95% de ingredientes natura-
les, como la Orquidea, la Flor de Loto azul o el Trébol rojo.
www.selvertthermal.com ﬂ’li r

Con LG ( Y
antioxidantes NUTRICION \‘ \
Crema nutritiva y antioxi- PRO F U N DA é\ \ f

dante intensa que protege
manos y uias de la seque- Las manos son la parte del cuerpo & \ —
dad, el frio y el sol. Previene que estd mds expuesta, por lo que ‘

la aparicién de grietas y una correcta limpieza es imprescin- 4
manchas. Contiene polifeno- dible para asegurar una buena higie- Dove
les de uva tinta, deido hialu- ne y asi evitar la propagacion de od

ronico, aceite de argdn, ciertas bacterias. Nuevo jabén liquido i
manteca de karité, alantoina para la higiene de las manos formu-
y centella asidtica. 94% in- lado con Y de crema. Convierte la

gredientes naturales. rutina diaria en un acto de cuidado. (=
www.esdor.es www.dove.com

PROPIEDADES REGENERANTES

Linea Luxury Caviar con alta con-
centracion de caviar en una si-
nergia perfecta de componentes
como el dcido hialurénico de alto
peso molecular, que actiia como
rellenador inmediato de arrugas.
Tiene también propiedades hidra-
tantes, protectoras, redensifican-
tes, cicatrizantes y antiedad.
www.wherteimar.com

 DIVINE |

CHEMA DE MANDS Y UR
el aorsie - Wuaritva - e
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SANOY BONITO

Champii basado en hidrato orgd-
nico de pino siberiano que lim-
pia con delicadeza, hidrata al
instante y fortalece el cabello
para dejarlo suave y maneja-
ble. El pino siberiano, rico en
aminodcidos, lo fortalece y
protege del daiio medioam-
biental. La rodiola contiene
rosavina, rosaina y rosina.

FO R M U I_A N ATU RA |_ www.naturasiberica.es

PESTANAS
DE IMPACTO

L\ Libaratorios Vi

Nueva mdscara Sublime
efecto total de la gama
Belcils para las mujeres
con o0jos sensibles o que
lleven lentes de contacto
y que buscan longitud,
curva y volumen en sus
pestanas sin riesgo de
irritaciones. Contiene
Keratrix® que mejora la
estructura de las pesta-
fas y Pantenol para fa-
vorecer la hidratacion.
www.vinas.es



BELLEZA Y SALUD

PROTEGERSE DEL SOL

LARNODRNATOINES

KLORANE

N\ CREME SUBLIMATRICE APRES-SOLEL
@5' au Tamanu BIC et au Mond
s

vISAGE & CORPS

Klorane ha rediseiado su gama solar con formulas mds res-
petuosas con la biodiversidad marina. Klorane Solar estd
inspirada en los secretos de belleza de las tahitianas con

una rutina completa de cuidados capilares, cuerpo y rostro.

www.klorane.com

............................................................................

AYUDA A ADELGAZAR

Cellu-Dren Complex es
un complemento alimen-
ticio a base de guarand,
mate, ortosifén y cola de
caballo. Con solo un
stick al dia, notards
c6mo su eficaz combina-
cion de extractos de
plantas medicinales esti-
mula la degradacion de
grasas y ayuda a adelga-
zar cuando se sigue una
dieta baja en calorias.
www.germaine-de-
capuccini.es

............................................................................

UN ROSTRO
LIMPIO

El agua micelar limpiadora de
rostro y 0jos con rosa centifo-
lia y miel de Apivita elimina el
magquillaje y las impurezas
con agentes de limpieza sua-
ves; calma, dejando la piel
limpia y confortable con miel
de tomillo griego y extracto de
rosa salvaje; revitaliza con un
sutil aroma de iris...
www.apivita.com

NUAEQUIZENTER

Encuentra su equilibrio
de forma natural

Lol | B [y

IR SRR PRI T T I N

El complemento alimenticio que les ayuda
a estar mas tranquilos y centrados

NUJ biological

www.nuabiological.com
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MUNDO”ESTETICA

La celulitis y la flacidez
son dos de los
problemas estéticos que
mds preocupan a las
mujeres. Acabar con ellas
no es tarea facil, pero en
este articulo te
explicamos las claves
para mantenerlas a raya.

or desgracia, podemos decir, con
cierta rotundidad, que mds del
80% de las mujeres sufren la in-
deseable celulitis en sus propias
carnes, nunca mejor dicho. Ni
siquiera famosas como Beyoncé o Scarlett
Johansson se libran. Cuando decidimos po-
nernos en forma, especialmente cuando lle-
ga la denominada “operacion bikini”, no solo
se trata de perder peso, sino también de com-
batir la piel de naranja y la flacidez, dos de las
causas que mds afectan a las mujeres, inclu-
so a las mds delgadas, respecto a su fisico.
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¢PERO, QUE ES EXACTAMENTE
LA PIEL DE NARANJA?

La celulitis es una acumulacion de tejido adiposo que
se suele manifestar, normalmente, en la zona de los
gliteos, muslos, piernas, o cartucheras y requiere de
mucho esfuerzo y constancia para combatirla.

Se caracteriza por la presencia de hoyuelos y una tex-
tura regular de la piel de la zona comprometida -de
ahi que también se la conozca como piel de naranja,
que se produce por diversas causas.

:QUE FACTORES LA PROVOCAN?

Género y genética: la celulitis aqueja mds a las

mujeres, aunque también hay hombres que la pa-
decen. Ademis, desgraciadamente, la genética tiene
mucho que ver con la predisposicién para tenerla.

Hormonas: estd comprobado que el problema

aumenta en etapas de la vida con niveles mds al-
tos de estrogenos (pubertad, embarazo y menopau-
sia). Los estrogenos y la progesterona favorecen la
acumulacion de células grasas y la retencién de li-
quidos, desencadenando su aparicion.

La mala alimentacion: las dietas ricas en carbo-

hidratos, azticares y grasas saturadas tienden a de-
positar mds cimulos de grasa en algunas zonas del
cuerpo.

El sedentarismo: llevar una vida sedentaria sin

practicar ejercicio regular puede provocar una al-
teraci6n de la circulacion linfitica y promover la re-
tencién de liquidos a nivel subcutineo, intensifican-
do la aparicién de la piel de naranja.

Algunos firmacos: tomar anticonceptivos o uti-

lizar ropa demasiado ajustada puede contribuir a
que se manifieste con mayor rapidez.

TIPOS DE CELULITIS

Generalmente, se suele diferenciar entre tres tipos
de celulitis. A continuacién pasemos a analizar sus
caracteristicas:

Celulitis blanda

Es la mis comun. Es
blanda al tacto y se iden-
tifica cuando, al tocar la
zona, esta se hunde,
dando forma a la llama-
da piel de naranja. Se
agrava por la falta de
tono, mostrando una
consistencia gelatinosa
y flicida. Puede aumen-
tar con las subidas de
peso y con la edad. No
provoca dolor.
Celulitis dura

Es mas habitual en mu-
jeres jovenes y en las de-

La flacidez
es, en
realidad,
la pérdida
de tono
muscular y
de firmeza
de la piel.

portistas. Su consistencia es mds dura, con apa-
riencia de granulos debajo de la piel, la cual se ve fir-
me, compacta y sin edemas. En algunos casos, pue-
de ser dolorosa y presentar alteraciones de la
temperatura cutinea, con sensacion de frio o calor
en la zona afectada.

Celulitis edematosa

Es la celulitis en la cual, ademds de observarse los
hoyuelos y nédulos, presenta edema. Es la celulitis
menos comun y mds dificil de tratar. Su localiza-
cién mds frecuente es en las piernas, las cuales se
vuelven menos torneadas y se muestras mds rectas
e hinchadas. Generalmente produce calambres, pe-
sadez y dolor.

MALDITA FLACIDEZ

La flacidez corporal es, junto a la celulitis y a la
grasa localizada, otra gran enemiga de las mujeres.
La flacidez es, en realidad, la pérdida de tono mus-
cular y de firmeza de la piel.

Llevar una vida sendentaria, los cambios bruscos
de peso, la mala alimentacion y el envejecimiento
son algunas de las causas que provocan la flacidez.
Esta afecta a los brazos, a la cara interna de los mus-
los, el pecho o las piernas, tanto de mujeres con
sobrepeso como de mujeres delgadas.

¢POR QUE SE PRODUCE?
La Edad. Como hemos dicho, la flacidez es
la pérdida de firmeza y de tono muscular. Con
la edad, nuestro cuerpo sufre una disminucién de
dos proteinas, la elastina y el coldgeno, que son las
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encargadas de proporcionar sostén y elasticidad a la
piel.

Los cambios bruscos de peso, a base de dietas

milagrosas, o los embarazos, también pueden
afectar negativamente en su aparicion.

Una mala alimentacién con muchas grasas, azi-

cares e hidratos de carbono y pocas proteinas.

Llevar una vida sedentaria sin ningin tipo de

actividad fisica.

La predisposicién genética y los cambios hor-

monales como los que se producen en la me-
nopausia. De hecho su aparicién tiene mucho que
ver con el envejecimiento cutineo.

La sobreexposicion solar sin proteccion puede

causar un envejecimiento prematuro y, tanbién,
una mayor descolgamiento.

{QUE ALIMENTOS NOS

PUEDEN AYUDAR?

Una alimentaci6n equilibrada y saludable, es fun-
damental para librar la batalla contra la celulitis y
la flacidez, dos problemas estéticos que suelen ir
de la mano:

- En nuestra dieta deben abundar las frutas y ver-
duras, ricas en fibras, vitaminas, minerales y antio-
xidantes.

- Pescados (especialmente los azules) y mariscos
que nos proporcionan proteinas, aceites, omega 3,
grupo vitamina B y minerales.

- Las legumbres (lentejas, garbanzos, judias) son
una excelente fuente de fibra y de dcido f6lico, hie-
rro y otros minerales.

- Las aves y los huevos nos aportan coligeno y de-
mds proteinas y grupo vitamina B.

- La carne roja contiene proteina animal y es rica
en coldgeno.

- Frutos secos (sin sal y sin abusar) por sus aceites
esenciales.

- Las frutas citricas como la naranja, el limén, kiwi,
fresas o pomelo, son una excelente fuente de vitami-
nas para nuestra piel.

- Alimentos ricos en potasio (platano, frutos secos,
espinacas), porque mejoran la circulacion sanguinea
y la celulitis.

- Alimentos depurativos, como el apio, los esparragos,
la alcachofa, y la pifa.

- Pimientos, zanahorias, calabaza, tomate, brécoli,
espinacas, acelgas... son ricos en betacarotenos, unos
antioxidantes que protegen nuestra piel del sol.

- Plitano, higos y aguacate porque contienen grasas
vegetales hidratantes.

- Las raices como la circuma, el jengibre y el gin-
seng estimulan la microcirculaci6n.

- El té verde es un buen aliado para quemar grasasy
las hierbas aromdticas son ricas en minerales y sus-
tancias detox.
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RECOMENDACIONES

Debemos eliminar de nuestra alimenta-

cion la ingesta de productos que conten-
gan grasas saturadas (embutidos, carnes
grasas, salchichas...), fritos y productos
precocinados, asi como bolleria industrial,
pasteles y refrescos azucarados.

Es importante beber entre un litro y

media y dos de agua para mantenernos
hidratados.

Hay que reducir al minimo el consumo

de sal, ya que esta puede provocar
retencion de liquidos.

Es aconsejable evitar el alcohol, el café,

el tabaco, que deshidratan y envejecen
la piel.

Y ADEMAS...

. Es recomendable utilizar cremas anticeluliticas y
reafirmantes a diario, mafiana y noche, masajean-
do las zonas afectadas.

. Debemos evitar posturas que ralenticen el retor-
no venoso, como cruzar las piernas o estar dema-
siado tiempo de pie o sentado. Y, a la hora de la
ducha y, aunque en invierno cueste, aconsejables
permanecer unos segundos bajo el agua fria para
mejorar la circulacion y reafirmar la piel.




TRATAMIENTOS ES-
TETICOS EFICACES
Si a pesar de todo lo que dicho,
no hay forma de atajar el proble-
ma, siempre podemos acudir a un
centro de estética, donde nos in-
formaran sobre qué tratamientos
no invasivos son los més eficaces
para cada caso. Entre los mds co-
munes encontramos:

Drenaje linfitico

Se realiza aplicando presion con
las manos en el trayecto de los
vasos

linfiticos, conduciendo los liqui-
dos y proteinas para su elimina-
cién a través de la orina.
Mesoterapia

Consiste en la aplicacién de mi-
croinyecciones de principios ac-
tivos idoneos para la reduccién
de la celulitis y la adiposidad, asi
como para mejorar el aspecto de
la piel.

Radiofrecuencia

A través de aparatologia estética,

se aplica calor en las capas mds profundas de la piel,
fomentando el desarrollo de nuevo coligeno y elas-
tina, destruyendo células grasas y drenando flui-

dos acumulados.

HALAYALEX / FREEPIK

i

. PRACTICA EJERCICIO

- DE FORMA REGULAR
'_-:‘E"r"’ﬂepone regular nos ayudard a mejorar los
signos de flacidez y celulitis. Ademds
de practicar alguna actividad aerébica como
correr, nadar o subir escaleras, podemos
realizar ejercicios especificos como sentadi-
llas, elevaciones de rodilla, flexiones, abdo-
minales... que también nos ayudardn a for-
talecer y tonificar los misculos para que
nuestra piel se vea mds firme y tersa.

Carboxiterapia

Consiste en la infiltracion de diéxido de carbono
con una pequefia aguja para tratar la flacidez cor-
poral y celulitis. De esa forma, se produce una oxi-
genacion del tejido, se restaura la microcirculacién
y se estimula la sintesis de coldgeno.

Velashape

Combina infrarrojos, radiofrecuencia y masaje de
absorcion para calentar los tejidos de forma preci-
sa e intensa, actuando sobre las células grasas. Fa-
vorece la circulacion, el drenaje linfitico y la pro-
duccion de coldgeno. La piel se vuelve mis lisa y
firme.

Electroestimulacién

Esta técnica produce impulsos eléctricos, que ge-
neran una contraccién del misculo, simulando el
ejercicio y tonificando el cuerpo.

Lipoliser

La liposuccién con laser es el tratamiento perfec-
to para tratar la grasa localizada y la flacidez en zo-
nas determinadas como los brazos. El laser derri-
te la grasa para, posteriormente, eliminarla del
cuerpo.

Ultracavitacion

La llamada “liposuccion sin cirugfa” utiliza el ul-
trasonido de alta potencia que genera calor, disol-
viendo el paniculo adiposo. Para eliminar la grasa
a través de la orina, se realiza un drenaje linfati-

L co.m

RacooL STUDIO - FREEPIK
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™ :Qué método elegir?

Podemos hablar de una gran variedad de técnicas de
depilacion con resultados temporales, casi
permanentes y definitivos. Toma nota de los
siguientes.

as mujeres y cada vez mds los hombres que-
remos deshacernos del vello corporal por una
cuestion de estética pero también por co-
modidad. La velocidad con la que este vello
crece depende de varios factores: la genética
de cada persona, sexo, edad, tipo de alimentacién, zona
del cuerpo, hormonas y clima, entre otros. Cera tibia,
fria o caliente, cuchilla, maquinilla eléctrica, las cre-
mas depilatorias o métodos mis novedosos como la
fotodepilacion o el ldser componen la amplia oferta de
métodos disponibles. Podemos elegir depilarnos en
casa o acudir a un centro de estética con personal cua-
lificado que aplicari el sistema mds apropiado a cada ne-
cesidad, presupuesto y tipo de piel.

Cera

Se trata del método tradicional por excelencia que ex-
trae el vello desde la raiz. Es ripido, duradero y eco-
némico. Se emplea sobre todo en cuatro zonas: piernas,
brazos, bigote y axilas. Existen tres tipos de cera: ca-
liente, tibia y fria con resultados similares. La cera ca-
liente no es muy recomendable para pieles sensibles o
con varices, ya que el calor afecta las venas varicosas
dilatandolas. Duracién: de 3 a 4 semanas.

Hilo

Esta prictica habitual en Oriente Medio y Asia; y que
se remonta a la antigua Persia, estd ganando populari-
dad. Se emplea hilo de algodén o seda, que se enros-
cay se hace girar sobre la piel, levantando el foliculo y
extrayendo el vello de raiz. Es un método que precisa
dominar la técnica a la perfeccién para obtener bue-
nos resultados. Es muy preciso, no agresivo y durade-
ro. Por lo general, se utiliza para la depilacion facial
pero, principalmente, para definir y perfilas las cejas.



Magquinilla eléctrica

Estos aparatos cuentan con cabezal de pinzas girato-
rias que arrancan el vello de raiz de una forma simi-
lar a como lo consigue la cera. Puede resultar un poco
doloroso, pero existen modelos con masajeadores que
reducen la sensacién de dolor o que aplican gel cal-
mante sobre la piel. Conviene mantener la maquini-
lla eléctrica en 6ptimas condiciones higiénicas para
garantizar su eficacia y evitar complicaciones poste-
riores en la piel. Su zona ideal de acci6n son las pier-
nas.

Cuchilla

Es uno de los sistemas de depilacién mds sencillo, ra-
pido y econémico. Pero conviene sefialar que en re-
alidad no arranca el vello, lo corta a raiz, lo rasura.
Basta humedecer la piel y pasar la cuchilla en sen-
tido contrario al crecimiento del vello. Las cu-

chillas para depilacién femenina tienen for-

mas anatomicas y algunas incorporan
geles especiales para evitar que la piel se Im po"u nte
reseque. Poca duracién. No debemos

Crema depilatoria

deshacerla y cortarlo. Se extiende so-

bre la piel seca, dejando actuar entre 10y

15 min para retirar a continuacion con la
ayuda de una espitula y aclarando con abun-
dante agua. Muchas contienen miel o proteinas de
leche para ser menos agresivas. También encontra-
remos las versiones en espuma y gel. El vello vuelve
a aparecer a los pocos dias.

Fotodepilacion (luz mixta)

El término fotodepilacion hace referencia, de forma
general, a todos los sistemas de depilacion mediante
el uso de la luz. La depilacién IPL de Luz Pulsada
de Alta Intensidad emite una luz mixta, que estd com-
puesta por mds de un tipo de fotones, y que se desplaza
en mas de una direccién. El nimero de sesiones y los
resultados dependerdn del tipo de piel y del color y
grosor del vello.

Laser (luz de un solo color)

Es un tratamiento de eliminacién precisa del folicu-
lo piloso mediante la propagacién de luz y calor en los
contornos del pigmento (melanina) que contiene el ta-
llo del pelo. Se trata de una depilacién permanente
que se realiza en centros especializados con aparatos
de dltima tecnologfa. Su efectividad depende del tipo
de piel y color del vello. El éxito estd asegurado en
pieles claras y vellos oscuro. Se precisan entre 6y 10
sesiones para obtener la depilacion completa. M

exponer la piel al
Incorporan productos quimicos para sol deSPIIéS de una
degradar la queratina del vello hasta dep“ucién, seq el
método que sea.

LOS TRES PASOS

Depilarse, independientemente del método que se elija, provoca
una agresion en la piel. Por ello, conviene protegerla antes, durante
y después de cada sesion.

& Antes: la piel debe estar bien hidratada y preparada. Para sacar
el vello oculto “situado bajo la piel” podemos utilizar un guante
de crim o algin producto exfoliante.

$ Durante: asegurarnos que el método elegido apure al méximo la
zona a depilar y evite posibles irritaciones o cortes.

& Después: recurrir a productos que calmen la piel, la hidraten de
nuevo en profundidad y la regeneren para evitar que aparezcan
molestias, rojeces, manchas y otras complicaciones. Las cremas o
tonicos con aloe vera o agua de rosas son muy efectivos.
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José Manuel Gonzdlez. Fundador y Director general Solchem Nature
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olchem Nature se ha convertido en

uno de los proveedores de referen-

cia en la venta integral de ingredien-
tes para los sectores nutracéutico, cosmé-
tico, farmacéutico y de alimentacion
funcional. Cuenta para ello con un equipo
de grandes profesionales que ofrecen a sus
clientes un servicio personalizado, aseso-
rando y colaborando a nivel técnico y co-
mercial en cada proyecto.

* ¢Cuindo y por qué nacié Solchem
Nature?

Al salir de la universidad, hice la li-
cenciatura en Ciencias Quimicas, es-
tuve trabajando en una empresa de
materias primas para la industria far-
macéutica. Allf aprendi mucho, pero
pensé que habia cosas que se podian
mejorar sobre la manera de comer-
cializar ingredientes de una forma
eficaz y 4gil, por eso en octubre de
1994 decidi crear mi propia empre-
sa. El afio pasado celebramos nuestro
25 aniversario. Me encanta recordar
que empecé yo solo, en la habitacién
mds pequefia de mi casa, y que aho-
ra somos una gran familia de unas 40
personas.
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“Para nosotros la calidad no es un tépico,

es una maxima’”

* ¢Qué distingue a Solchem Nature de otras
empresas del sector?

Cuando empezamos, Gnicamente ofrecia-
mos materias primas, pero enseguida vimos
que también era muy interesante poder
ofrecer a la industria productos semielabo-
rados o incluso listos para su comercializa-
cién, siempre con la marca de nuestro clien-
te, pues por politica de empresa nunca
comercializamos productos con marca pro-
pia, para no interferir en el terreno de nues-
tros clientes.

* ¢Qué servicios engloba la compania?
Tenemos tres divisiones:

- Solchem distribuye ingredientes para la
industria Nutracéutica.

- Solfood distribuye ingredientes para la in-
dustria alimentaria

- Stargourmet distribuye productos delica-
tessen para el sector HORECA.

* ¢Como aplica la politica de calidad?

Para nosotros la calidad no es un tépico, es
una mixima. Es lo més prioritario. Siem-
pre es posible ajustar un precio sobre la
marcha, pero si partimos de un producto
de mala calidad ya no hay vuelta atrds.
Disponemos de un departamento de
Calidad formado por tres personas.
Contamos con un sistema de garantia

de Calidad Certificado, ISO 9001.

* ¢Quién es su target?

Centrindonos en la divisién Solchem,
nuestro target de cliente son labora-
torios fabricantes, empresas que dis-
ponen de Nutracéuticos en su portfo-
lio de productos y laboratorios
farmacéuticos que han incorporado
una linea de productos Nutracéuticos
como nueva linea de negocio, pro-


http://www.solchem.es/

ductos que serdn fabricados tanto para
humana como PET.

* De la division Solchem, ¢de cuintas re-
ferencias hablamos?

Sobre las 3.000 referencias. Entre in-
gredientes premium, extractos vegeta-
les, vitaminas y minerales.

* Cuil es hasta ahora su producto mis
vendido?

Nuestro ingrediente estrella es Peptan®,
un coldgeno con muchos estudios de
efectividad, empezamos con la repre-
sentacién de este ingrediente hace mds
de 10 afos y la opcion de sus diferentes
origenes (pescado, bovino, porcino) y las
caracteristicas de solubilidad, que no tie-
ne olor ni sabor, nos han ayudado a po-
sicionarlo como uno de los ingredientes
Premium mds importantes del mercado.

* También trabajan la gama cosmética.
¢Qué nos puede decir de ella?

Unicamente trabajamos la cosmética a
nivel oral, como complemento de otros
productos topicos. La tendencia origina-
da hace algunos afios del IN&OUT abrié
una puerta a ingredientes como Peptan®
cuyos estudios demuestran su efectividad
frente a las lineas de expresién.

* ¢El consumidor actual estd bien infor-
mado sobre el uso y beneficios de los
complementos alimenticios?

Solchem dedica muchos esfuerzos en
transmitir una informacion seria y veraz
en cuanto a los complementos que su-
ministramos. Hay algunas informacio-
nes que llegan al consumidor final y que
no son correctas o dan lugar a confusio-
nes, es importante que el cliente selec-
cione lo que llega a sus manos y deter-
mine y valore el rigor de las fuentes.
Creemos importante transmitir que lo
“bueno, bonito y barato”, la mayoria de
veces, No existe y que, aunque sea un
poco mas caro, cuando se compra una
marca que dispone de estudios que de-
muestran su efectividad, estin com-
prando algo que ha demostrado que fun-
ciona.

* ¢Como observa en el futuro el mercado
de los complementos?

Lo veo con optimismo, en Solchem cree-
mos realmente que es el futuro, una bue-
na opcién a los medicamentos en térmi-
nos de prevencién y tratamiento de
patologias leves cuando todavia no es ne-
cesario recurrir a un medicamento.

La tendencia actual de cualquier franja de
edad de poblacion es la de cuidarse ha-
ciendo deporte, tomar productos natura-
les para fortalecer y prevenir el organismo
e informarse sobre las cosas. Solchem ofre-
ce productos naturales con valor afiadido
(ingredientes con marca registrada que tie-
nen estudios de efectividad), es por ello que
es el compaiiero ideal para este viaje.

* {Tienen previsto algin lanzamiento en
breve?

Estamos trabajando fuertemente con cua-
tro ingredientes Premium que disponen
de estudios y consideramos imprescindibles
tanto por efectividad como por su demanda
en el mercado:

Peptan®IIm, novedoso ingrediente cons-
tituido por coldgeno y glucosaminogli-
canos, ESM®, membrana interna de la
ciscara de huevo para tratamiento de in-
flamacion articular, Levagen™ deriva-
do del dcido palmitico, con potente ac-
tividad antiinflamatoria e Immunell™,
ingrediente natural

derivado de la levadura de cerveza po-
tenciador del sistema inmunolégico.l

SOLCHEM NATURE
www.solchem.es
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Mantenerse en forma

desde casa

El confinamiento nos ha ensefiado que podemos mantenernos
en buena forma fisica sin salir de casa. "Ie proponemos una serie
de ejercicios eficaces y faciles de realizar.

a prictica de actividades deportivas que se pueden re-

alizar en casa, como el yoga, la bicicleta estitica o

correr sobre cinta, ha aumentado un 22% en Espa-

fia durante el confinamiento, segin los datos pre-

sentados por la marca finlandesa de relojes Suunto.
Otra buena opcidn es practicar una serie de ejercicios de fit-
ness para mantenerse en forma reforzando el musculo y que-
mando grasa. Antes de iniciar cualquier tipo de actividad, aun-
que sea en casa, debe realizarse un calentamiento para activar
al cuerpo y prepararlo para el posterior ejercicio. Asi, por un
lado se evitardn posibles lesiones y, por otro, se mejorari la pro-
pia ejecucion de la actividad fisica que se practica. Ademds,
al realizar un buen calentamiento, se incrementari el gasto
energético, la temperatura de los musculos, asi como se pre-
parard la mente psicoldgicamente para el entrenamiento. Para
comenzar el calentamiento, es fundamental calentar los gran-
des grupos musculares y luego de forma mads especifica las
zonas que vayamos a trabajar. Por ejemplo, si se tiene una bi-
cicleta estitica se puede calentar durante 15-20 minutos y, si
se carece de ella, tan solo hay que subir y bajar un pequefio es-
calén durante el mismo tiempo.
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Flexiones

Las flexiones son un ejercicio muy ficil de realizar en casa, ya
sea en el suelo o sobre una esterilla. Hay que acostarse boca
abajo y colocar la palma de las manos en el suelo a la altura de
tus hombros. Después, levanta tu cuerpo y consigue mante-
nerlo erguido sin subir el gliteo y mirando hacia el frente. Si
no puedes con todo tu peso, puedes apoyar las rodillas. De esta
forma, se trabaja la misma zona a una menor intensidad.
También se pueden realizar flexiones en la pared. Apoya tus
manos en la pared y sepdrate (cuanto mds te separes mds in-
tenso serd el ejercicio). Al igual que en el suelo coloca tus ma-
nos a la altura de los hombros y eleva tus piernas esta es la po-
sicion inicial del ejercicio. Para realizarlo baja hacia la pared
apretando el abdomen y procura que tu espalda no se tuerza.

Sentadillas

Otra buena opcién es realizar una sentadilla normal, pero con
los brazos extendidos para intensificar. Si con los brazos exten-
didos resulta imposible realizar el ejercicio se pueden realizar
sentadillas normales. Al realizar la sentadilla, las rodillas deben
estar mirando en la misma direccion que la punta de los pies.



Subida de escalon ca tu brazo contrario debajo de tu cabeza. Esta es la postura
Aunque este ejercicio acostumbra a realizarse con un cajon,  inicial del ejercicio, ahora manteniendo el abdomen duro in-
en casa se puede emplear una silla o cualquier objeto que  tenta tocar con tu nariz la rodilla.

permita subir a €l sin que se vuelque. Se apoya uno de los
pies completamente en el cajon y el otro en el suelo. El pie  Tijeras

que estd en el suelo se eleva y se coloca también en el cajon. ~ Tumba todo tu cuerpo y eleva tus piernas. Ahora haz cruces
Al elevar el pie se debe utilizar la fuerza de la pierna y con-  con ellas simulando el movimiento de una tijera.

traer el abdomen. De lo contrario, no se

estard haciendo el ejercicio de una forma 7 |

correcta.

Puente para gliteos

Hay que apoyar todo el cuerpo en el suelo
o en una esterilla y colocar las manos hacia
abajo. Se debe elevar la pelvis y mantener
la espalda recta, después bajar sin llegar a
tocar el suelo hasta el final de las repeticio-
nes.

\
'

i N

Abdominales

Para los abdominales cldsicos, coloca tus
manos detris de la nuca y eleva para reali-
zar un abdominal. Focaliza la energifa en el
abdomen y ten cuidado con la zona del cue-
llo. Haz tres repeticiones de 10 abdomina-
les.

Para los cruzados, hay que tumbarse en el
suelo y situar los pies apoyados en el suelo.
Apoya uno de tus pies en la rodilla y colo-
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En pareja

También se puede realizar en casa deporte en pareja sin
tan siquiera necesitar material para llevar a cabo una
cantidad enorme de ejercicios con los que entrenar todo
el cuerpo. Solo es necesario ayudarse del peso corporal.
Asi para hacer remo invertido, uno de los dos actuari a
modo de apoyo y el que quede abajo serd quien tire para
trabajar su espalda. Para llevarlo a cabo, agarra firmemente
los manos de tu pareja y tira para elevarte e involucrar los
musculos de tu espalda. Mantén tu cuerpo alineado para
tener que levantarlo por completo, y sobre todo, trata de
traccionar hacia tu cadera cuando subas para activar co-
rrectamente al dorsal ancho.

Para realizar prensa de piernas, te puedes tumbar en el
suelo y situar los pies en las palmas de las manos de tu pa-
reja. Desde alli, tu pareja solo tiene que inclinarse para
caer sobre ti y actuar como resistencia para que td realices
el movimiento de prensa.

Para el trabajo del abdomen se pueden realizar eleva-
ciones de piernas. Para llevarla a cabo correctamente,
timbate en el suelo, y agarra las piernas de tu pareja, que
deberfan encontrarse por encima de tus hombros mien-
tras se mantiene en pie. A partir de ahi, mientras td lle-
vas a cabo la elevacién de las piernas, tu pareja deberia
empujarlas hacia abajo en el punto mds alto para forzar
que td resistas la fase excéntrica. Otra actividad son las fle-
xiones con palmada en pareja. Para llevarlas a cabo hay
que tumbarse en el suelo boca abajo con vuestras cabe-
zas apuntando en la misma direccion, pero en sentidos
opuestos. A partir de ahi, tendréis que llevar a cabo fle-
xiones en las que iréis chocdndoos las manos de manera
alterna.ll

Parte de la informacion cedida por Clinica Dorsia. www.dorsia.es

CLAVES PARA LA VUELTA
A LA ACTIVIDAD FISICA
AL AIRE LIBRE

e La vuelta debe ser gradual y adaptada a la edad, condi-
cion fisica y estado de salud para evitar lesiones.

 Restablecer las rutinas deportivas anteriores al confina-
miento del Covid-19 requerird fuerza de voluntad y cons-
tancia, para que poco a poco el organismo responda y
recupere la capacidad fisica previa a la situacion actual.
No poner excusas, tratar de planificarse bien para buscar
de nuevo un hueco enire los quehaceres diarios y dedi-
carlo a hacer deporte, serdn la clave.

* Es importante encontrar aquello que mds motive para
volver a integrar la actividad fisica en la vida diaria.
Buscar una motivacion concreta ayudard sin duda a res-
tablecer las rutinas deportivas.

e Al inicio, el ejercicio debe ser suave para, posteriormen-
te y de forma progresiva, ir aumentando la intensidad,
duracion y frecuencia de cada sesién.

e Es fundamental calentar al inicio de 5 a 10 minutos. Tras
esto, se recomienda un desarrollo con ejercicio cardio-
vascular y de fuerza, y terminar con una vuelta a la
calma, sin parar bruscamente. Al acabar, hay que realzar
siempre con estiramientos.

* Si hay factores de riesgo cardiovasculares, enfermeda-
des crénicas o lesiones, es adecuado consultar con un
especialista antes de retomar la actividad.

e La alimentacion, la hidratacion y la recuperacion son
esenciales para la salud y el desarrollo del ejercicio.
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Cémo cuidar la

CIRCULACION
SANGUINEA
Adiés a

las piernas

cansadas




La circulacion es el proceso a
través del cual el corazén bombea
la sangre de una persona
alrededor del cuerpo. A medida
que la sangre circula, distribuye
oxigeno y nutrientes a las células
del cuerpo y elimina los desechos.

on el paso de los afios pueden
aparecer distintos sintomas cau-
santes del dolor y el cansancio en
las piernas, asi como otros tras-
tornos relacionados con la sen-
sacion de hormigueo y frio en
las extremidades (manos, tobillos y pies). Puede
llegar a repercutir en el funcionamiento de algu-
nos 6rganos. Si no se trata debidamente puede
desencadenar enfermedades cronicas, producir un
accidente cerebrovascular o provocar el deterio-
ro del sistema renal, especialmente en personas
mayores.
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NO HAY QUE PERMANECER DE PIE,
QUIETO O SENTADO DURANTE
LARGOS PERIODOS DE TIEMPO

El tabaquismo, el consumo de alcohol, una dieta
basada en alimentos ricos en grasas saturadas y el
sedentarismo, asi como un nivel de colesterol alto
y presién arterial alta, la obesidad o un sobrepe-
so elevado, el estrés, y factores hereditarios como
la ateroesclerosis, pueden ser causas de una mala
circulacion.

VIDA ACTIVA

Para mejorarla es importante tener una vida ac-
tiva. Asi, hay que evitar permanecer de pie, quie-
to o sentado durante largos periodos de tiempo.
Si se tiene un estilo de vida sedentario o un trabajo
en el que se haya de estar muchas horas sentadas,
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SE DEBE HACER POR
LO MENOS 30 MINUTOS DE
ACTIVIDAD FISICA AL DiA

se pueden realizar actividades sencillas como le-
vantarse cada dos horas para ir al bafio o beber
agua para mantener una correcta circulacién de
la sangre. Otra recomendacion es mover los pies
hacia un lado y hacia el otro. Es importante no
cruzar las piernas, ya que los callados femorales
se cierran, favoreciendo la aparicion de varices y
problemas circulatorios. Ademds, es positivo uti-
lizar un reposapiés.

En cambio, en trabajos en los que se deban estar
muchas horas de pie es beneficioso utilizar me-
dias de compresion para evitar circulacién cola-
teral y/o varices. Para ello, un especialista tendrd
que ser quien valore el grado de comprension ne-
cesario y la talla mds adecuada para cada perso-
na.

También es aconsejable poner las piernas en alto
durante unos minutos al dia para favorecer el mo-
vimiento de los fluidos que obstaculizan la co-
rrecta circulacion sanguinea. A la hora de dormir,
se puede recurrir a una cama elevable o a poner un
cojin para subir las piernas por encima del corazén.

CALZADO
Y ROPA
COMODOS

Para mejorar la cir-
culacién sanguinea,
hay que utilizar
sobre todo un cal-
zado comodo y
ancho, intentando
no llevar un tacon
excesivo. También
es importante que
el zapato transpire,
Yy que tenga una
suela que amorti-
giie y aisle.
Ademds, hay que
ponerse ropa
comoda y evitar
aquella que sea
ceiida.

DEPORTE REGULAR

Practicar deporte de manera regular es fundamen-
tal. Hay que hacer por lo menos 30 minutos de ac-
tividad fisica al dfa. Ejercicios moderados como ca-
minar diariamente, nadar, bailar, hacer gimnasia,
ir en bicicleta o subir escaleras ayudan a activar la
bomba muscular que mejora el retorno venoso. Lo
ideal es hacer ejercicio a primera o a dltima hora del
dia ya que tiene un efecto venotdnico, es decir, fa-
vorece la circulacién al incrementar el flujo circu-
latorio fortaleciendo la pared de las venas.
Después de realizar ejercicio, se puede aplicar
agua fria en las pantorrillas y hacer un masaje con
crema hidratante desde el piel hasta la rodilla, de
manera ascendente, para aliviar la sensacién de
hinchazén, pesadez y asi activar el retorno san-
guineo.

DIETA EQUILIBRADA

Para la correcta circulacién de la sangre es esen-
cial llevar una dieta rica en fibra, frutas, verduras
y cereales, reduciendo al minimo el consumo de sal
para retener menos liquidos.

Ademds, existe una amplia lista de alimentos que
tienen propiedades que favorecen la circulacién
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Evitar fuentes directas de calor

Con el calor las venas se dilatan, lo cual dificulta
el retorno de la sangre. Por este motivo, no hay
que aplicar fuentes de calor directas: no ponerse
cerca de una estufa o un radiador ni exponerse al
sol durante mucho tiempo.

.................................................................

de la sangre. Por ejemplo, el consumo de citricos,
gracias a su alto contenido en vitamina C, contri-
buye a evitar el exceso de grasa en la sangre. El
ajo, el apio y la cebolla también son alimentos pri-
mordiales para una buena circulacién ya que im-
piden la formacién de codgulos. Otros alimentos
que ayudan a que las venas y arterias estén mds
sanas son el tomate, el mango y las almendras ya
que contienen licopeno, que estimula la circulacién
de la sangre. Ademis, el aguacate, el jengibre, la
circuma, las infusiones con limén, etc. contribu-
yen a mantener una circulacién fluida.

No obstante, lo mejor es acudir a un especialis-
ta para que sea €l quien indique qué dieta es la
mds adecuada a seguir.

Especialmente es importante mantener el cuerpo
hidratado, bebiendo entre 1,5 y 2 litros de agua
diarios para eliminar toxinas en la sangre, esti-
mular la digestién y mejorar el suministro de nu-
trientes a las células. B
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RECURRIR A HIERBAS
Y PLANTAS MEDICINALES

Existe una amplia variedad de hierbas y plantas medicinales que pue-
den ayudar a mejorar la circulacién de la sangre.

Algunas de ellas como la cola de caballo, la ortiga, el espino, la aqui-
lea, las flores de tilo, el romero o el ginkgo reducen la retencion de
liquidos y proporcionan un alivio notable a las piernas cansadas e
hinchadas, ayudando a sentirse mds ligero el dia a dia.
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'EL CUIDADO DE LAS MANOS
“NTIEMPOS DE CORONAVIRUS

Ademais de limpiar y proteger, el lavado continuo de las manos y el uso de los
geles hidroalcohdlico pueden tener efectos sobre la piel.

B CRISTINA LOBATO es
farmacéutica de Farmacia
Principal 124, con mds de 20
aiios de experiencia.
www.farmaciaprincipal1 24.com

Farmaprincipal124@gmail. com

M POR CRISTINA LOBATO

omo sucede siempre, con las nuevas si-
tuaciones aparecen nuevos problemas. Las reco-
mendaciones de las autoridades sanitarias respec-
to al lavado de manos y al uso de gel alcohélico
estan salvando muchas vidas, pero provocan un
efecto secundario en nuestras manos que hace mu-
cho sufrimos los sanitarios habituados a esto: se-
quedad, picor, irritacion y enrojecimiento que pue-
den evolucionar hacia un eczema o una dermatitis
de contacto, que es una reaccién de la piel como
respuesta a agentes externos que actiian como irri-
tantes o sensibilizantes.

54 Salud Total Médicos y Medicinas

Cuidar la piel

Los sintomas son muy variados en funcién de la
intensidad de la reaccién. Podemos habar desde un
simple enrojecimiento y picor hasta la aparicién de
eritema y vesiculas. Incluso pueden llegar a apare-
cer grietas e inflamaciones. Hoy en dia, cualquier
persona puede desarrollar esta reaccion, aunque
existe un mayor riesgo en personas con dermatitis
atépica, piel sensible, sequedad cutdnea o piel cla-
ra. Los guantes pueden incluso empeorarla por la
humedad que se genera en su interior. Y, sobre
todo, no olvidemos que los guantes deben desin-
fectarse igual. El hecho de llevar guantes nos da
una falsa sensacion de seguridad muy peligrosa. Te-
nemos tendencia a tocarnos las cara con ellos y ol-
vidamos el lavado y la desinfeccion a menudo.



Los irritantes ms frecuentes son materiales como
el litex, algunos jabones y, por supuesto, el alco-
hol ademis de productos de limpieza, resinas, acri-
licos, metales, fragancias, asi como antibi6ticos t6-
picos, conservantes, sustancias quimicas incluidas en
productos para el cuidado del cabello, corticoides
topicos, colas, plisticos y caucho.

No hace falta ser un genio para deducir que este
tipo de reacciones estin creciendo exponencial-
mente con el lavado de manos tan reiterado y el
uso de gel hidroalcohdélico y guantes. ;Cuidado!
No debemos disminuir por eso la frecuencia del
lavado. Si aparecen estas reacciones tan fuertes po-
demos, de momento, aplicar una crema con corti-
coide suave. Las hay que no necesitan receta, pero
lo ideal es llamar a nuestro médico de confianza o
a nuestro dermatélogo. Muchos ya hacen telecon-
sulta; aunque vamos a intentar prevenirlas con un
cuidado especial de las manos y asi no colapsar
nuestro sistema sanitario que estd ya dindolo todo
en temas mucho mds importantes.

¢Que debemos hacer?

Cuidamos y protegemos nuestra piel de la cara y
el cuerpo. Sin embargo, a las manos y a las ufias en
muchas ocasiones no les dedicamos la atencion su-
ficiente. Las manos son un reflejo directo del paso
del tiempo, pierden elasticidad, aparecen las temi-
das manchas y se deshidratan. Con tanto lavado re-
tiramos nuestra capa lipidica protectora y se aca-
ban irritando, secando y enrojeciendo. Es momento
de dedicarles cuidados especiales.

FREEPIK

Una buena crema de manos debe contener

v/ Agentes hidratantes: extracto de dloe vera, hialurénico, lactico, urea, etc.

v/ Productos antioxidantes: vitamina E.

v/ Regeneradores calmantes y cicatrizantes: centella asidtica, sucralfato, alan-
toina vitamina A, bisabolol, niacinamida.

v/ Sustancias lubricantes, emolientes y oclusivas como siliconas, vaseling, la-
nolinas. Su funcion estd algo controvertida pero evitan la evaporacion del
agua de la piel.

v/ Sustancias antibacterianas y regeneradoras como zinc u 0zono.

v/ Componentes humectantes como la glicerina.

v/ Sustancias nutritivas, como el aceite de karité, el aceite de rosa mosqueta,
de almendras dulces.
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NOS LAVAREMOS
LAS MANOS ...

SIEMPRE ANTES DE:

v/ Preparar comidas o comer.

v/ Curar heridas o cuidar a un enfermo.

v/ Tocar cualquier elemento que puede estar en
contacto posterior con 0jos, nariz o boca.

SIEMPRE DESPUES DE:

v/ Preparar comida.

v Cambiar un paial a un bebé o limpiar a un nifio
que ha ido al baio.

v/ Tocar un animal o después de recoger sus heces.

Aunque lo hacemos con bolsa es necesario la-
varse igualmente.

v/ Sonarse la nariz, toser o estornudar.

v Curar heridas o cuidar a un enfermo.

v Manipular basura de cualquier tipo.

v Manipular alimentos para mascotas.

Esto es lo minimo, la l6gica nos indicard en qué
ocasiones resulta también necesario.
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Ten en cuenta que

Si las manifestaciones clinicas de
la irritacion y enrojecimiento os
parecen desproporcionadas o no
remiten tras el uso de cremas con
corticoides suaves aptas para el
uso sin receta médica y cremas
de manos regeneradoras; debéis
consultar al médico.

)

Lavado con jabones menos agresivos

Lavarse las manos ofrece grandes recompensas en tér-
minos de prevencion de enfermedades. Existen mu-
chos jabones desinfectantes. Sin embargo, para una
persona que no trate directamente con posibles enfer-
mos un buen lavado de manos con una buena técnica
suele garantizar el arrastre de los gérmenes y suele ser
suficiente. Por tanto, podemos usar jabones menos
agresivos o hidratantes, que los hay, los llamados
syndets, jabones sintéticos con pH similar a la piel me-
nos irritantes. En general, todos los que indica para
pieles sensibles lo son. También puede usarse jabones
a base de ozono que son hidratantes y regeneradores
o jabones con agentes antisépticos que contienen gel de
aloe en elevado porcentaje. Ojo, no disminuyamos la
frecuencia de lavado que es muy importante y bésica.

Los geles desinfectantes

El uso posterior de geles alcohdlicos de calidad solo
es utl si las manos estin previamente limpias o si no dis-
ponemos de tiempo o espacio para lavirnoslas como
es debido. Y, cuidado, no todos los geles sirven. Lo im-
portante es fijarse en el porcentaje de alcohol que con-
tienen. Los desinfectantes con una concentracién de
alcohol entre 60 y 95% son mis efectivos para matar
gérmenes que aquellos con una menor concentracion
de alcohol. Ademds, deben seguirse unas precauciones
a la hora de usarlos: cantidad suficiente y dejarlo ac-
tuar sin quitarse el producto antes de que se haya aca-



bado de secar. En ocasiones, queremos ir demasia-
do ripido.

Hay geles hidroalcoholicos con sustancias hidratan-
tes, emolientes y suavizantes como glicerina o aloe
que no son tan agresivos. Aunque repetimos, si hay
posibilidad de un buen lavado tampoco serfa tan es-
trictamente necesario y mds si tenemos las manos
irritadas.

Tratamiento de base

Es recomendable minimo hacer un tratamiento de
base hidratante y regenerador minimo dos veces al
dfa, mafiana y noche. Lo ideal serfa cuando se lavan
las manos, pero eso en la prictica es imposible dado
el elevado nimero de veces que nos lavamos las
manos. Existen mucha variedad de formulaciones
para las cremas de manos.

Algunas tienen filtros solares afiadidos que previe-
nen la aparicién de manchas y el fotoenvejecimiento
y muchas sirven también para la ufas. Las uflas son
células queratinizadas con calcio, hierro, etc. y un
porcentaje de agua y grasa. Pequefias pero impor-
tantes deben mantenerse bien hidratadas median-
te las mismas cremas o mediante el uso de aceites
nutritivos a base de germen de trigo, aceite de ri-
cino, aceite de rosa mosqueta, aceite de zanahorias
y diversas formulaciones con vitamina A y/o E.
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UNO DE LOS EFECTOS DE ESTA CRISIS SANITARIA ES
QUE HEMOS APRENDIDO A DEDICARLE AL LAVADO DE
MANOS LATECNICA Y TIEMPO NECESARIOS.

¢Guantes si o no?

Como ya hemos comentado, los guantes en realidad
no son necesarios si nos lavamos las manos bien y a
menudo y no nos tocamos la cara. Si deben usarse
si estamos cuidando un paciente o
si es nuestra opci6n personal, pero
sabiendo que las manos con guan-
tes deben lavarse y desinfectarse
igual y no tocarse la cara. Y esto es
mis dificil, ya que nos dan falsa
sensacion de seguridad.

El uso de guantes si estd especial-
mente indicado si tenemos las ma-
nos irritadas o tendencia a tenerlas.
Es una manera de no tener tanto
contacto con jabones y geles alco-
hélicos que nos irritan, aunque de-
ben lavarse las manos también
cuando se retiran los guantes. La
frecuencia de contacto con pro-
ductos irritantes disminuye. W
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LA HORA DE SALUD DIGITALY

- EIVIE

B 7UAN CARLOS ESTEBAN.

Periodista y asesor
de comunicacion

n @jcestebans

Secretario de la Asociacion de
Comunicadores de Biotecnologia

DICINA

HA LLEGADO

FREEPIK

La pandemia del
coronavirus ha puesto
de manifiesto
la necesidad de la salud
digital y la telemedicina.

M POR JUAN CARLOS ESTEBAN*

N o referimos a que las actividades sa-

nitarias que sean digitales, evitando contactos in-
necesarios y realizando consultas virtuales capaces
de resolver dudas y asegurar el seguimiento de
pacientes, a menudo crénicos y considerados “se-
cundarios” en las crisis.
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La salud digital se refiere a la incorporacién de tec-
nologfas de la informacién y la comunicacién a pro-
ductos, servicios y procesos de la atencion sanita-
ria, asi como a las organizaciones o instituciones,
que pueden mejorar la salud y el bienestar de los
ciudadanos. En un mundo en el que la tecnologia
hace tiempo que ha irrumpido, también lo hace en
la salud y en su gestion.

En Espaiia existe, y es muy activa, la Asociacion de
Salud Digital, que busca poner en contacto a los
profesionales que estin innovando en el émbito de



las tecnologias y la salud. Su presidente es Jaime
del Barrio, licenciado en medicina por la Univer-
sidad de Cantabria, que fue Consejero de Sani-
dad y Servicios Sociales del Gobierno de Canta-
bria en 1995 por espacio de dos legislaturas
completas, entre otras actividades tanto en sanidad
como en politica y empresa. Actualmente es Ase-
sor Senior en Salud y Ciencias de la Vida en la
consultora EY. “El objetivo es aprovechar la di-
gitalizacién que nos rodea, buscando sinergias en
una salud conectada que siga ayudando en el diag-
néstico y tratamiento de las enfermedades”, des-
taca Jaime del Barrio.

Retraso

“La digitalizacién en el sector de la salud sigue
estando por detrds de otros sectores en cuando a
su grado de madurez, con lo que ello supone de
pérdida de oportunidad de percibir sus benefi-
cios”, advierte Jaime del Barrio y lamenta que “la
digitalizacién vaya con retraso en el sistema na-

FREEPIK

cional de salud, respecto a otros sectores pione-
ros como la banca, el transporte o la energia, a
pesar de gozar de un sistema sanitario de gran ex-
celencia y prestigio”.
Entre otras medidas, la Asociacién de Salud Digital
propone la creacién de un organismo indepen-
diente que lidere la estrategia de salud digital a
poder ser a nivel europeo, la reorganizacion de la
informaci6n creando sistemas integrales e inte-
grados de informacion, la incorporacién de nue-
vos sistemas de historia clinica, fomentar el Diag-
néstico por la Imagen y asumir la digitalizacion
de muestras. Es fundamental diseflar nuevas es-
trategias para mejorar la atencion sanitaria de las
enfermedades crénicas, poniendo el acento en la
telemedicina que puede mejorar la accesibilidad
a los usuarios en situaciones de ruralidad, de es-
casez de profesionales o de congestion del sistema.
Como sefiala Marisa Merino, vocal de la Junta Di-
rectiva de la Asociacién de Salud Digital y
Directora Gerente de la Organizacién
N Sanitaria Integrada Tolosaldea de Osa-
kidetza, “hay muchas dreas de mejora:
el grado de avance no es el mismo en
todos las Comunidades Aut6nomas y si-
gue pendiente la interoperabilidad entre sistemas
de informacion”. Jaime del Barrio indica que “hay
varias dreas en la que es necesario un mayor avan-
ce, sobre todo en el campo de la informaci6n y la
formacion en nuevas tecnologfas. El entorno ha
cambiado y tenemos nuevas oportunidades, y sin
embargo seguimos haciendo lo de siempre; nos
falta un cambio cultural para acometer una nueva
realidad”.
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La realidad actual

Como la Asociacién pone de relieve, “la mayoria
de los sectores de la sociedad espafiola estin digi-
talizados, mientras que en el drea de la salud pare-
ce que hay que reescribir cémo lo digital puede
afectar a nuestras vidas. La digitalizacion de la sa-
lud no es el futuro, en algunos aspectos deberfa ser
pasado”. El sistema de digitalizacién podria bene-
ficiar en aspectos tan importantes hoy en dia como
acortar tiempos de espera, sustituir actividades pre-
senciales no necesarias y optimizar recursos. “Con
la digitalizacién podriamos hacer mas sostenible el
sistema sanitario”, asegura Jaime del Barrio.

Las tendencias hoy en dia vienen dadas por lo que
conocemos como inteligencia artificial o aprendi-
zaje automdtico. El cuerpo humano es la principal
reserva de bases de datos, bien desde su perfil ge-
némico hasta todo lo que rodea al estado de bien-
estar y de salud. “La gestion de todos estos datos nos
puede ayudar muchisimo a obtener beneficios tan-
to individuales como colectivos tanto en la salud
como en el bienestar”, asegura el presidente de la
Asociacion. “Partiendo de esta realidad, lo mds im-
portante hoy en dia es identificar, clasificar y or-
denar todos esos datos de salud y de ahi extraer el
valor. Esto es lo que se hace a través del Big Data”.
En el campo de la investigacion médica, el Big Data
estd incorporando beneficios en muchos campos
de la salud. En concreto, se estin acortando los
tiempos en las primeras fases de busqueda y des-
arrollo de nuevos biomarcadores y firmacos, “gra-
cias a la digitalizacion, lo que nos lleva a asegurar
mis el éxito de esta nueva investigacion”, destaca
Jaime del Barrio. Respecto a la medicina de preci-
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sion y personalizada, reconoce que “no serfa posi-
ble ahora mismo si no es con un desarrollo expo-
nencial de lo que conocemos como gestién de los
datos de la inteligencia artificial”.

Cambios en la gestion

Pero estas innovaciones en el dmbito de la salud
digital y el Big Data también tienen repercusiones
en la propia gestion sanitaria. A juicio de Jaime del
Barrio, “los 4mbitos sanitarios deberfan cambiar
todas las estructuras y los sistemas de gestién, en
definitiva, optimizar muchos de los procesos que
actualmente se estin haciendo. Debemos romper
con muchas inercias o con muchas resistencias al
cambio”. Y es que, a modo de ejemplo, cabe re-
cordar que actualmente en nuestro sistema sanita-
rio se estima que un 52% de los pacientes duplica
las exploraciones, pero “si hubiera un sistema de
gestion coordinado de la informacion, se podria
reducir a la mitad este porcentaje”, admite.



Con todo, la clave del éxito pasa por la formacion.
“Hay que cambiar el concepto de las estructuras hos-
pitalarias. Para ello hace falta informacién a la po-
blacién en general, pero también formacién a los
profesionales”, indica Jaime del Barrio. “Al hablar de
formacion tenemos que abordar la formacién que
ofrecen las Universidades, Facultades, las Socieda-
des Cientificas y las autoridades sanitarias, que tam-
bién tienen un papel muy importante en esta forma-
cién”.

La rehabilitacién cardiaca es un ejemplo uno de los
dmbitos de asistencia médica que puede beneficiar-
se de las nuevas aplicaciones que ofrecen los recursos
de telemedicina y, en definitiva, de la salud digital.
Los conceptos de tele-asistencia, adherencia tera-
péutica, reingreso, coste sanitario y acceso a las nue-
vas tecnologfas son factores que determinan, entre
otras variables, el escenario actual en el que se des-
arrolla la asistencia sanitaria. La cardiologfa, y en
concreto la rehabilitacion de los pacientes que han
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La digitalizacion puede
hacer mas sostenible
y mejor la sanidad.

padecido algtn evento cardiovascular, se posiciona
como un dmbito idéneo para la aplicacién de recur-
sos de tele-asistencia que se ofrecen como comple-
mento terapéutico para la atencion eficaz.

El momento de la telemedicina

Ante situaciones de restriccion para abandonar el do-
micilio, médicos y pacientes han de establecer formas
de relacion basadas en recursos tecnoldgicos. Para la
Sociedad Espariola de Médicos de Atenci6n Primaria
(SEMERGEN), hay que emplear “recursos de tele-
conferencia o telefonia para hacer un seguimiento de
los pacientes. Los pacientes y los propios médicos
empiezan a conflar mucho mds que antes en estas tec-
nologias, se sienten cada vez mas comodos a la hora
de utilizarlas y asumen que pueden resultar necesarias
sobre todo para hacer seguimientos o controles ruti-
narios, extender la prescripcion de medicacion ya es-
tablecida o responder dudas sencillas”.

El Dr. José Luis Gérriz, jefe de Servicio de Nefrologfa
del Hospital Clinico Universitario de Valencia, re-
conoce que “muchos pacientes, médicos y gestores
han sido hasta ahora reacios a las consultas telemati-
cas”. Sin embargo, “la crisis del coronavirus ha de-
mostrado la gran utilidad de esta estrategia tanto para
una optimizacion de los cuidados como para la efi-
ciencia del sistema”.

Segin SEMERGEN, “es aconsejable trabajar con
plataformas que incluyan sistemas digitales para una
adecuada monitorizacién del paciente, mejorar su
prondstico y reducir las hospitalizaciones. Es una
oportunidad para el empoderamiento del paciente
en su autocuidado”. La e-salud puede aplicarse en
numerosos casos de seguimiento de enfermedades
crénicas, lo que permite descongestionar el sistema
y atender a los pacientes. Algo que, como se ve cla-
ramente, y no es opinion ni especulacion, es necesa-
rio.l
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La halitosis o mal aliento estd relaciona-
da con el conjunto de olores desagrada-
bles que emanan de la cavidad bucal, in-
dependientemente de cul sea su origen.
Por desgracia, puede padecerla prictica-
mente cualquier persona en algin mo-
mento de su vida.

¢QUE CAUSAS LA
PRODUCEN?

- En casi el 90% de los casos, el origen
estd en la cavidad bucal y en mds de la
mitad de ellos, se encuentra estrecha-
mente vinculado a enfermedades de las
encias.

- Otros factores, como la disminucién de
saliva (xerostomia), ya sea por el efecto

Médicos y Medicinas

HALITOSIS

de algunas medicaciones, estrés o que se
produce de manera fisiol6gica durante el
suefio, asi como ciertas fases del ciclo
menstrual y el embarazo, se asocian tam-
bién con un aumento del riesgo de des-
arrollar halitosis.

- Aunque la halitosis se ha relacionado
con problemas estomacales, esta causa
no supone mis del 5% de los casos. Su
aparicion se debe principalmente a la pre-
sencia de compuestos sulfurados voldtiles
en el aire expelido por la cavidad bucal.
Estos compuestos son unos elementos
malolientes altamente toxicos para los te-
jidos que rodean al diente y pueden influir
en el desarrollo de las enfermedades in-
flamatorias, como la periodontitis.

- Suele venir asociada a patologias pe-

NENSURIA / FREEPIK

riodontales como gingivitis o periodon-
titis.

En el caso de que exista algun tipo de pa-
tologfa oral asociada, se debe tratar la pa-
tologfa bucodental existente, principal-
mente enfermedades periodontales,
caries, protesis mal ajustadas...

¢CUANDO ES MAS
PERCEPTIBLE?

El olor desagradable es mds intenso en
los primeros momentos del dia, tras le-
vantarse, ya que las bacterias han tenido
muchas horas para multiplicarse libre-
mente tanto sobre la superficie de la len-
gua como en los demds tejidos duros y
blandos de la cavidad bucal. Lo mismo
ocurre tras varias horas de ayuno, du-



rante situaciones de mucho estrés o tras
hablar durante un tiempo prolongado.
Si la halitosis se asocia con sequedad bu-
cal, debemos hidratar y estimular la se-
crecion para lo cual existen productos
especificos.

CONSEJOS DESDE
LA FARMACIA PARA
COMBATIRLA

1. Es necesario realizar un cepillado den-
tal tres veces al dia, especialmente des-
pués de cada comida.

2. Es importante completar el cepillado
con hilo dental, cepillos interdentales y
colutorios especificos

3. No hay que olvidar de la lengua. Los
raspadores linguales son muy efectivos
y acabarin con el mal olor causado por
las bacterias que se acumulan en la su-
perficie de la lengua.

4. Evita el tabaco, el alcohol o el consu-
mo elevado de café, ya que reducen el
flujo de saliva, produciendo sequedad
bucal y favoreciendo la aparicién de la
halitosis.

5. Nuestra alimentacion debe ser rica en
vitamina By C. Las verduras de hoja ver-
de, por su contenido en clorofila, asi
como las fresas, los kiwis u otras frutas
citricas, te ayudardn a mantener mas
fuertes tus encias y a prevenir enferme-
dades periodontales.

6.Come despacio y regularmente. Rea-
liza cinco comidas al dia y mastica bien
los alimentos para evitar su fermenta-
cion.

7. Bebe agua con frecuencia. Al menos,

dos litros al dfa. De esa forma, estimu-
lards la salivacién y limpiards el conjun-

RE CU E RDA QU E een to de la cavidad bucal, incluidos los dien-

tes.
M Su aparicion tiene imporiantes consecuencias, no solo en la salud, sino 8. Visita al dentista periédicamente.
por las posibles repercusiones a nivel psicolégico que pueden llegar a
afectar a la vida diaria, relaciones sociales, afectivas y profesionales de ¢QUIENES LA PADECEN?
las personas que la padecen. Se puede afirmar con total rotundidad
M El mejor tratamiento para combatir la halitosis es la prevencion. Para que un tercio de la poblacién sufre de
ello, es fundamental cumplir a diario las medidas de higiene oral aconse- halitosis. En general, se calcula que has-
jadas por tu farmacéutico, asi como acudir a las revisiones periodicas al ta un tercio de la poblacién adulta tiene
dentista. o ha tenido algn trastorno de halitosis

en algin momento de su vida. i
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BENEFICIOS DE CUIDADO
UNA BUENA — DEL CABELLO

HlDRATAC'éN I. \! . Un cabello atractivo y fuerte es refle-

' & jo de buena salud. Por ello, Ademds
Sin agua no podemos vivir. f de los numerosos productos y frata-
Es el componente mayorita- ' - mientos que podemos encontrar en
rio de nuestras células, actia £ el mercado y centros especializados,

existen una serie de recomendacio-
nes para que el pelo reluzca vital,
fuerte, sano y sin imperfecciones.

como lubricante en articula-
ciones, lleva los nutrientes
de la célula y recoge los
residuos para eliminarlos.
Representa entre un 50 y un

. besomos eniora Sexologia ENFERMEDADES
hdrornos : : DE TRANSMISION
SEXUAL

La mayoria de las ETS afectan fanto a
hombres como a muijeres, pero en
muchos casos los problemas de salud
que provocan pueden ser mds graves
en las mujeres. Conozcamos cudles son
las mds frecuentes y los tratamientos.

Mundo Estética

MICROPIGMENTACION

Esta técnica, conocida también como maquillaje perma-
nente, permite corregir, embellecer o resaltar determina-
dos rasgos faciales para embellecer y rejuvenecer el ros-
tro tanto en hombres como en mujeres.
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