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GARANTIAS

Que el gluten

no te amargue la vida

La celiaquia es la enfermedad cronica intestinal mas extendida
en nuestro pais, aunque sigue estando infradiagnosticada

dad en nifios, y a laxitud, diarreas,
pérdida de peso y anemias ferro-
pénicas en adultos, son a veces
muy poco evidentes, aparecen en
solitario o son incluso inexisten-
tes, dificultando el diagnéstico por
parte de los especialistas médicos.
“Con un andlisis de sangre se pue-
de tener un primer diagnoéstico”,
apunta Cuesta, pero para confir-
marlo, como indica el Dr. Federi-
co Arguelles Arias, secretario de
la Sociedad Espafiola de Patologia
Digestiva, “es mediante la toma de
biopsias de la mucosa duodenal”.

Causas y tratamiento

“La EC aparece en personas gené-
ticamente predispuestas. Parece
que la ausencia de lactancia ma-
terna, la ingestién de dosis eleva-
das de gluten, asi como la intro-
duccién temprana de estos cerea-
les en la dieta de personas suscep-
tibles son factores de riesgo para
su desarrollo, aunque aun desco-
nocemos muchos de los factores
que pueden hacer que una per-
sona genéticamente predispuesta
desarrolle la enfer-

medad”, aflade el

Dr. Arguelles.

El simbolo internacional sin gluten
con niimero de licencia (AOECS)
certifica, apunta Nina Esteban

de la Associacid de Celiacs de
Catalunya, “que un alimento tie-
ne menos de 20 ppm de gluten
(partes por millén) y es seguro su
consumo”. El simbolo ‘Pacte pels
Celiacs’, de la Agéncia Catalana de
Consum, “representa el compro-
miso de la empresa de trabajar
sin gluten”, afiade.

dad”. El Dr. Arguelles explica que
“normalmente el paciente empieza
a encontrarse mejor poco tiempo
después de iniciar la dieta sin glu-
ten, y la normalizacién de la mu-
cosa suele tardar entre tres y seis
meses”. B Raquel Gago
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predispuestas, causa la atrofia de
las vellosidades del intestino del-
gado lo que, como apunta Olga

mas de la EC, tradicionalmente li-
gados a problemas digestivos, fallo
de crecimiento, laxitud e irritabili-

Lecturas que inspiran y forman

vida normal sin efec-
tos secundarios aso-

con productos e contienen goen |

ciados a la enferme-

Las editoriales ofrecen
obras informativas e

RAFFARLLE QT

Dra. Isabel Poltanco Allué

Wil A

¥ Tus recet i
inspiradoras con las que s i delieloaa eceina
conocer a fondo la enfer- . SIN gllltE]‘I SlN GI_U %:T,}IQ{!EEEIEN QN '
medad, saber cudlesson | e # e et St
sus repercusiones 0 c6mo i Yok e o =
identificar los productos Byt , —
libres de gluten. T

Ademas, una amplia ofer-
ta de libros de rectas per-
miten a los celfacos inspi-

S pa———.

Bl B T AR,
8 T N Mg

e tal LB 714
pesmmin

rarse en la cocina, adaptar : B

ls?Jss rr? Eees/zss ieezeesrirc]lzgeeg y Vivir sin gluten Tus recetas sin gluten Vivir bien sin gluten Deliciosa cocina sin gluten  Sin trigo, gracias’
disfrutar con platos sanos Carlota Mafiez Rafaella Oppimitti Isabel Polanco Allué Noglu William Davis
equilibrados y sabrosos Ed. Océano Ambar Ed. Aguilar Ocio Ed. Salsa books Ed. Lunwerg Ed. Aguilar



MARTES, 26 MAYO 2015

MONOGRAFICO ESPECIAL

LA VANGUARDIA 3

.Ia Rosa
Psicdloga clinica y
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Como mitigar el estrés de los celiacos

oy celiaco. /Qué pasa aho-
ra?”. “Mi hijo es celiaco, al
fin sabemos lo que tiene,
pero, ¢cambiard su vida?
Cémo ayudarle?”’. Preguntas y
mas preguntas que surgen cuan-
do la celiaquia nos visita y se que-
da para siempre, provocando es-
trés y miedo al cambio vy, a veces,
alivio al saber por fin lo que nos
pasa y poder ponerle remedio.

La vivencia de la celiaquia es
distinta para cada persona depen-
diendo del ciclo vital en que se en-
cuentra. En la infancia, la actitud
que tome el nifio va a depender
del enfoque que lleven a cabo los
padres y la familia para que acepte
su nueva situaciéon. Un exceso de
proteccién puede ser tan perjudi-
cial como la extrema dejadez. Los
nifios deben vivir su propia reali-
dad y enfrentarse a ella; fuera del
hogar el gluten esté en todas par-
tes. No es aconsejable ni que se
obvie la enfermedad, que no exista
en la rutina del nifio, ni que la fa-
milia cierre filas y todos lleven una
alimentacién sin gluten.

Nuestros hijos creceran y empe-
zaran a tener vivencias con el glu-
ten fuera del entorno familiar, por
lo que la comunicacién y el apren-
dizaje en la familia es imprescin-
dible para prevenir recaidas. La
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adolescencia se convierte, antes o
después, en una fuente de conflic-
tos. Informacién y educacion son
esenciales para trasmitir confianza
y conseguir autoestima.

La actitud frente a la celiaquia
serd muy distinta si el diagndéstico
se harealizado a una edad tempra-
na, ya que el nifio crece con los ha-
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sin gluten, el
medicamento
del celiaco,
deberian estar
subvenci

bitos adquiridos, en la adolescen-
cia o en la edad adulta.

Ser celiaco no es un problema
si se realiza una dieta sin gluten,
aunque con ello no queremos decir
que no existan dificultades. Todo
cambio genera estrés hasta que

=
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nos adaptamos a él. Por ello es im-
portante poder expresar nuestros
sentimientos y emociones. Pode-
mos pasar por cuestiones como
“¢opor qué yo?" y enfadarnos con el
mundo, o conformarnos reprimien-
do los sentimientos. Pero hay que
adaptarse y asumir la situacién.
No es facil vivir en un mundo
donde el gluten estd muy presen-
te y la contaminacién cruzada
supone una fuente de gran preo-
cupacién. Reconocer los miedos
permite afrontarlos. La gestion del
“no puedo” es una tarea muy com-
plicada que depende de muchos
factores, tanto externos (desinfor-
macién, coste de los productos...)
como internos (negacién de
la enfermedad, miedo a re-
caldas, baja autoestima, ciclo
vital y diagndstico). Aprender
a enfrentarnos a diferentes si-
tuaciones aumenta la capaci-
dad de decisién. Asumir que
decir “no” no significa que nos
rechacen nos permitird po-
sicionarnos en nuestra vida.
Estos aprendizajes deben
ser reforzados positivamente
por el entorno. En el caso de
los nifios el refuerzo positivo
debe ser de los padres, sus
referentes, y en su entorno
escolar, donde la aceptacion

wwwrprocelitcom

de la diferencia tendria que ser un
hecho.

Las asociaciones de celiacos
son de gran ayuda para mitigar
estos problemas, aunque queda
mucho por hacer para que la ca-
lidad de vida del celiaco sea la
adecuada. Los politicos también
deberian ayudar a mitigar ese
otro estrés al que muchas familias
se ven sometidas: el econémico.
Siendo los alimentos sin gluten el
medicamento curativo del celia-
Co, ¢por qué no estd contemplada
la ayuda a su medicacion (dieta
sin gluten), que tiene un coste en-
tre tres y diez veces superior al de
los productos con gluten? B

f G
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QUICHE LORRAINE

Que el gluten

no te impida cocinar

Cinco propuestas

para ampliar el

recetario de cocina

de las personas
celiacas

ARROZ CON CALDO

DE ZANAHORIA

Ingredientes

I 11de caldo ecolégico de za-
nahoria Aneto

I 250 gr de arroz sin gluten

I 1 cebolla

I 1 zanahoria

I %2 calabacin

I Un trozo de raiz de hinojo

I 10 champifiones portobello

I Sal

I Pimienta negra

I Aceite de oliva virgen extra
I Queso parmesano en polvo

apto para celiacos

Preparacion

Pelar y lavar la zanahoria y la
cebolla, y lavar el calabacin

y los portobellos. Picar todos
los ingredientes a dados, y los
portobellos a ldminas. En una
olla o cazo echar un chorrito de
aceite y sofreir las verduras sal-
pimentadas. Cuando estén so-
fritas, afiadir el arroz, y revolver

Ingredientes

I 11de caldo para pae-
lla con sofrito de ma-
risco Aneto

I 250 gr de arroz apto
para celiacos

I 100 gr de gambas
peladas

I 2 calamares

Elaboracion

Poner una paella en el
fuego y echar un cho-
rrito de aceite, tirar las
gambas y el calamar
para sofreirlos durante
4 minutos y afiadir el
arroz.

Después de un minuto

(cuando esté més do-
rado), tirar el conteni-
do del brik en la paella
y llevarlo a ebullicién.
Dejar cocer a fuego
vivo durante 10 minu-

tos, y 10 minutos maés
a fuego lento.

Retirar del fuego, cu-
brir con un pafio hu-
medo y dejar reposar
durante b minutos.

www.caldoaneto.com

| PORRUSALDA

Ingredientes

I 11de caldo Aneto de
pollo 0% sal

I 2 o 3 puerros

I 2 zanahorias

I 2 patatas

I Pimienta negra

I Aceite de oliva vir-
gen extra (opcional)
Il Sal (opcional)

0 Perejil fresco

Preparacion

Cortar las verduras: los
puerros a laminas de
un dedo de grosor, las
zanahorias en rodajas
bien finas y las patatas
en trozos chascados.
Reserva la zanahoria y
las patatas sumergidas
en agua para que no se
oxiden.

En una olla, poner el
litro de caldo y el pue-
rro laminado. Cocinar
a fuego medio durante
20 minutos aproxima-
damente.

Cuando termine afa-
dir las patatas y las
zanahorias previamen-
te escurridas junto con
la pimenta negra y la

sal si se desea. Calen-
tar durante unos 20-25
minutos a fuego medio
para que se cuezan
bien sin que se desha-
gan demasiado para
poder encontrar los
trocitos de verduras.
Decorar con un chorri-
to de aceite y un poco
de perejil picado.

www.caldoaneto.com

Ingredientes base

1 200 gr de harina panificable
sin gluten

I 100 gr de mantequilla

I 1 cucharada de agua fria

I 1 huevo

I 1 cucharadita de sal

Relleno

I 200 gr de bacén

I 200 gr de queso gruyer

I 250 gr de nata liquida sin
gluten (opcional)

I 100 ml de leche

I 4 huevos

I Sal y pimienta molida sin
gluten

Preparacion

Hacer un volcan con la hari-
na, afiadir el agua, la mante-
quilla en dados, el huevo vy la
sal. Mezclar hasta conseguir
una masa homogénea. Guar-
dar en la nevera % hora en-
vuelta en film transparente.
Extender con el rodillo, cubrir
el molde de base desmoldable
y pasar el rodillo por el borde.

Hornear a 170° 12 minutos.
Preparar el relleno. Saltear el
bacén en una sartén, batir
los huevos con la leche, un
poquito de sal, pimienta y

la nata. Cubrir el fondo de la
base con 3% partes del bacén
y la mitad del queso. Mez-
clar el resto del queso con los
huevos y verter sobre la base,
repartir por encima el bacon.
Hornear 30 minutos a 180°.

www.celiacscatalunya.org

con las verduras. Subir la inten-
sidad del fuego y echar el caldo
ecoldgico de zanahoria junto
con el arroz y las verduras. La
coccién del arroz esde unos

20 minutos, y es importante
remover constantemente. Al
final, afladir un toque de queso
parmesano en polvo y remover
para que quede una textura
cremosa tipo risotto.

www.caldoaneto.com

Ingredientes 0 3% cucharada de xanta- I Harina de arroz sin gluten el puré de patata con la
I 1 kg patatas Kennebec na o gelespesa sin gluten mezcla anterior. Cubrir
o roja (cocida 630 gr) 8 grsal Preparacion con un film y dejar repo-

I 100 gr harina de maiz
sin gluten

www.celiacscatalunya.org

I 190 gr huevo entero

pasteurizado (3 huevos)

i

Cocer la patata con piel
hasta la mitad de la coc-
cién. Colocar en el hor-
no a 180° con sal gruesa
unos 30 minutos hasta
comprobar que esta coci-
da. Pasar por el pasapu-
rés, trabajar en caliente
para que no haga chicle.
Batir enérgicamente el
huevo y la harina de maiz
junto con la xantana, am-
bos sin gluten. Afiadir

sar durante 20 m. Hacer
bolitas de 10 gr y con un
tenedor dar la forma de-
seada. Utilizar harina de
arroz sin gluten para que
no se enganchen. En una
olla con agua cocerlos

a fuego fuerte y cuando
floten cocer dos minutos
mas. Escurrir y colocar
sobre un pafio para que
se sequen. Saltear/mez-
clar con salsa al gusto.
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- nuevo Cacaolat upp!

es apto para celacos

Cacaolat lanza un batido ideal para el desayuno infantl gue combina
el sabor del Cacaolat de siempre con cereales, vitaminas y calcio

acaolat vuelve a sorpren-
der con el lanzamien-
to de Cacaolat upp!, el
nuevo batido de la mar-
ca con un mayor aporte
nutritivo por su conteni-
do en cereales, arroz y
maiz. Cacaolat upp! combina dos aspectos
esenciales de la alimentacion —nutricion y
sabor-lo que lo convierte en un desayuno
saludable y placentero al mantener el sabor
Unico del Cacaolat original. Ademas, los
cereales utilizados en su produccion —arroz
y maiz— no contienen gluten, de manera
que Cacaolat upp! es apto para celiacos.

eeCacaclat upp! es
Una nueva propuesta
de desayuno para
l0s més pequenosdd

e6ln batido con
cereales, arroz y maiz,
apto para celiacosdd

El Ultimo miembro en sumarse a la familia
Cacaolat cuenta con una sélida base nutri-
tiva, ya que su elaboracion ademas del ca-
cao y leche tipicos de Cacaolat, se refuerza
con cereales, calcio y vitaminas, ingredien-
tes basicos en un desayuno equilibrado y
saludable.

Los cereales de la féormula tienen un bajo
indice glicémico, lo que facilita su lenta ab-
sorcion y proporciona energia y nutricion
de manera sostenida a lo largo de toda la
mafana. Cacaolat upp! esta especialmente
formulado para las necesidades de los mas

upp!
N

pequefios en su etapa de crecimiento al in-
corporar Calcio y Vitaminas A, Dy E.

Auténtico sabor a cacao,

ahora con cereales

Con este nuevo batido reforzado con ce-
reales, Cacaolat reafirma también su com-
promiso por continuar ofreciendo un pla-
cer saludable a todos los publicos y por
la innovacion. Asi, la compafiia ha desa-
rrollado nuevos formatos y categorias,
gue van de este delicioso Cacaolat upp! a
base de cacao y cerealers, con el recien-
temente lanzado Cacaolat 0%, el primer
batido de cacao con 0% de materia grasa 'y
cero azucares afiadidos.

LAS MANANAS NUTRITIVAS DE CACAOLAT UPP!
LLEGAN A LA TELEVISION

El mundo infantil recreado
en la botella del nuevo
Cacaolat upp! da el salto
a la television. El anuncio,
el primer spot de Cacaolat
realizado integramente
por animacion, recrea el
despertar de dos nifios
que se levantan con
motivacion y entusiasmo
dispuestos a empezar el
dia con un gran desayuno
y Cacaolat upp!.

: i)

“upply  se=(?

il
-

06 0s ceredles utlizados tienen un
0gjo indice glicemico, 1o gue facilita
SU lenta apsorcion y proporcionan
energia y nutricion sostenicdad?

ACUERDO CACAOLAT

- FUNDACION SHE

Cacaolat y la Fundacion She
han anunciado oficialmente

un acuerdo de colaboracion
por el que ambas entidades
trabajaran en la promocion de
habitos de vida saludables. La
firma del acuerdo tuvo lugar
en la planta de Cacaolat en
Santa Coloma de Gramenet
(Barcelona) y fue presidida por
el Dr. Valenti Fuster, presidente
de la Fundacion She, y Francesc
Lluch, director general de
Cacaolat.

Cacaolat y la Fundacion She
colaboran ya estrechamente
en la promocion de habitos de
vida saludable con el objetivo
de definir una dieta variada y
equilibrada especialmente entre
la poblacién infantil
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Recursos ‘sin oluten’

Asociaciones, ferias, pagmas web y aplicaciones para moviles ofrecen
informacion que permite mejorar la calidad de vida de los celiacos

APP’S

9

Xﬁ

Celicity. Amplia
y actualizada
red social de
restaurantes y
comercios

Facemovil.
Informacion
sobre productos
sin gluten de la
FACE

Glutenmed.
Medicamentos
libres de gluten.
Para pacientes y
profesionales

iCeliac. Lista de
alimentos de

la Associacio
Celiacs de
Catalunya

Intolerapp.
Informacion
sobre productos
escaneando su
codigo de barras

Mobieliac. Pro-
ductos, tiendas,
restaurantes y
establecimientos
para celiacos

FERIAS

»El4y5

de junio se

ce|ebr|a en acer la compra puede con-

Barce. ona vertirse en un martirio para

lo feria Free los celiacos. Comprobar el

From FOF’d' etiquetado y rascarse el bol-

ZSPeC'C'll'_ZG' sillo para adquirir productos se-
a en ali-

guros supone, ademas de una in-
versién en tiempo, un desembol-
SO econdmico mucho mayor que
los que pueden disfrutar de una
alimentacién convencional. Olga
Cuesta, presidenta de la asocia-
cion SMAP Celiacs de Catalunya,
estima que “el gasto en alimenta-

mentos libres
de alérgenos
y dietéticos

INFORMACION,

e

cién de un enfermo celiaco es de
unos 1.600 euros més por persona
y aflo”. Teniendo en cuenta que la
enfermedad tiene ademas un com-
ponente genético y no es extrafio
que afecte a més de un miembro
de una familia, el sobrecoste en ali-
mentacién es muy elevado.

Salir a comer fuera es, por su
parte, casi una ruleta rusa. Encon-
trar establecimientos que dispon-
gan de la formacién suficiente para
ofrecer una oferta segura para los

celiacos no es tarea facil.... Ante
la problematica del colectivo de
intolerantes al gluten, se han de-
sarrollado diversas aplicaciones,
paginas web e iniciativas publicas
y privadas destinadas a mejorar la
calidad de vida de estos pacientes.

Desde consultar la lista de in-
gredientes libres de gluten que
preparan las asociaciones esca-
neando el cédigo de barras, hasta
formar parte de una red social en la
que compartir informacién sobre
restaurantes y locales comerciales
con oferta segura para celiacos, las
aplicaciones para teléfonos inteli-
gentes facilitan el dia a dia de los
celiacos acercando y compartien-
do una informacioén, la dieta libre
de gluten, que es su medicina.

El tejido asociativo

También las asociaciones ofrecen
informacién y apoyo a los celia-
cos. Olga Cuesta apunta que ante
el diagnodstico, “asociarse ayuda a
los pacientes a formar parte de un
colectivo que, ademas de informar
sobre la enfermedad y de dénde
pueden ir a comprar, ofrece, entre
otras cosas, talleres de cocina y de
apoyo psicolégico para adaptarse
a la nueva situacién”.

También en la pagina de la
Federacion de Asociaciones de
Celiacos de Esparia (FACE) se pue-
de acceder a multitud de material
divulgativo sobre la enfermedad,
la dieta y los recursos disponibles
para celiacos.

Todas ellas herramientas que
pretenden mejorar la calidad de
vida de este grupo de pacientes
unido de por vida por la necesidad
de seguir una dieta libre de gluten.
B Raquel Gago

AGENDA Y ENLACES EN LA RED

la pégina

» Aoecs.org. La e
Asociacién de - —
Sociedades Europeas
de Celiacos ofrece
informacién sobre la
enfermedad, un listado

de los sitios webs de B ol U= x

sus miembros y su —
agenda de actividades

» Celiacos. OCF.
e

Federacién de
Asociaciones de
Celiacos de Espafia
hay informacién sobre
recetas, puntos de
venta, etiquetaje, efc. y
material escargable

En
la

» Viajarsingluten.com

Restaurantes, bares,
tiendas, parques
temdticos, hoteles,

y albergues con
conocimientos o

'E|Ii|1r|'|§ R

intolerantes al gluten

Casas ru ro|es complnes

productos se%uros para

» celiacscatalunya.org.
Pagina web de la
asociacién SMAP
Celiacs de Catalunya
con informacién
sobre falleres, cursos,
jornadas, encuentros,
efc. relacionados con
la celiaquia
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nocillagen. f &=
\"'_ : f TE HACE GRANDE

NOS HACER g
GRANDES RIOBDOSE»-

Y todos podemos disfrutaria.

Porque los productos de la gama Nocilla no contienen
gluten. Para que nada nos impida disfrutar del delicioso
sabor de la auténtica Nocilla.

Apta para celiacos www.nocilla.com
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Un vermut apto
ara todos los publicos

Llega el calor y con ¢l la hora del aperitivo. Los celiacos pueden participar en
una tradicion que aviva los domingos, con platillos y bebidas aptas para ellos

.Tapag Y HEDIOOS

+ Jamon ibérico

+ Boquerones en vinagre
+ Bufiuelos de bacalao
v Tacos de queso curado.
+ Pulpo hervido

v Vermut

v Cerveza: existen opciones
sin gluten en el mercado, como
Daura, de Estrella Damm

v La mayoria de refrescos
y ZUMOS

sin inconvenientes?: “Podemos uti-
lizar harina de arroz, de garbanzo o
de quinoa”. También se deben ob-
viar los fritos como las bombas o las
croquetas, a no ser que estén rebo-
zadas con harina de galleta.

Comer fuera de casa

I vermut llegdé a Catalunya no contienen gluten. No estd de
hace siglo y medio y desde mas revisar su composicién, aun-
entonces alrededor de esta que lo méas seguro es que estén

ten: “Es el alimento que més cuesta Como intolerante al gluten y ma-
encontrar en establecimientos con dre de dos hijos celiacos, Garcia
el sabor y la textura que tiene el pan  Framis tiene claras las pautas a

bebida se ha construido una
costumbre social y gastrondmi-
ca tipica del territorio: anar a fer el
vermut, o lo que es lo mismo, abrir
boca con una bebida y tapas —a
poder ser, en una terraza bien so-
leada. El vermut es un licor a base
de vino, ajenjo y otras sustancias
maceradas. Los celiacos pueden
saborearlo sin reservas, ya que no
lleva gluten; eso si, tienen que te-
ner en cuenta algunas restriccio-
nes respecto a los platillos con que
lo acompafien.

Tapas aptas

Patatas chips y olivas son com-
plementos de bandera del vermut.
“Las olivas, asi como otras conser-
vas como berberechos o anchoas

compuestas por agua, sal y aceite”,
explica Victoria Gar-
cia Framis, doctora en
biologia y dietista en el
espacio de terapias na-
turales Nexe Salut. En
cuanto a las chips enva-
sadas en bolsa, afirma
que “existe una amplia
oferta para celiacos en
el mercado”. Otros ali-
mentos libres de gluten
que pueden tomar para
abrir el apetito son jamén
ibérico, queso curado u
hortalizas. Ahora bien, la
costumbre de acompafiar
las tapas con pan o rebafiar el jugo
que queda en el plato resulta tarea
dificil si se sigue una dieta sin glu-

E| vern
o, celincos, o
gjenip Y OI1oS &

elaborado con harina de tri-
go”, explica Garcia Framis.

Platos a evitar

En bares y restaurantes no
especializados se deben
descartar platillos tipicos
] como las albéndigas con
o sepia o el fricando, ya que

T w"‘ﬂ las elaboraciones con car-
+ o5 una. bebida. apto.

hase de vino,
stancios Garcia Framis aconseja:

nes o salsas suelen conte-
ner gluten. Para preparar
unas albéndigas caseras,

“Cuando compramos la
carne, nos la tienen que
picar al momento. Si hace horas
que esta picada llevara conservan-
tes y probablemente trigo”. ¢Una
opcién para cocinarlas y comerlas

seguir cuando se toma el aperitivo
fuera de casa: “Hay que identificar-
se siempre como celiaco y pedir si
el establecimiento tiene una carta
adaptada; y en caso de que no la
tenga, que nos informe sobre su
oferta sin gluten. No es indispensa-
ble ir a establecimientos aptos para
celiacos, aunque en Barcelona cada
vez hay més opciones”. Hay que sa-
ber que en las cocinas de bares y
restaurantes se pueden dar casos
de contaminacién cruzada, ya sea
de manera directa —cuando entran
en contacto diversos alimentos a
la hora de manipularlos— o bien de
manera indirecta —por contacto del
alimento con las manos de quien
cocina o de los utensilios que se
utilizan. M Laura Alvarez

OPCIONES PARA LOS MAS PEQUENOS

B “La mayoria de familias con me-
nores afectados por celiaquia no sue-
len salir a comer fuera, ya que tienen
que estar muy pendientes de ellos”, ex-
plica Alejandra Gutiérrez, nutricionista
en el servicio de gastroenterologia del
Hospital Sant Joan de Déu, especializa-
do en atencién pedidtrica.

En una casa donde vivan nifios
celiacos, sus responsables tienen que
cuidar diversos detalles, no sélo a la

hora de cocinar, sino también en todo
lo que se refiere a la higiene, para evi-
tar que los alimentos resulten contami-
nados.

“Siempre se aconseja que el celia-
co disponga de sus propios utensilios y
de su armario correspondiente con los
ingredientes necesarios para cocinar.
Asimismo, toda la encimera'y los Utiles
deben estar limpios” afirma la nutri-
cionista Alejandra Gutiérrez.

En el momento de picotear antes de

la hora de comer, ya sea en casa o fue-
ra de ella, los nifios y nifias celiacos dis-
ponen de algunas opciones saludables
adecuadas a su dieta: “Una coca sin
gluten con escalibada y atdn, hummus
o0 pinchitos de butifarra con patata al
horno” son algunos de los platos que
aconseja Alejandra Gutiérrez para que
los mas pequefios también puedan
disfrutar del vermut.
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COMO CONSERVARLAS

Las hierbas aromaticas
pueden conservarse fres-
cas en la nevera durante
tres o cuatro dias, secan-
dolas bien previamente
con papel de cocina.
Una vez secas pueden
también congelarse,

en envases bien llenos

0 bolsas para congelar
extrayendo el maximo de
aire. Al descongelarlas,
conservaran su aromay

sabor, aunque su aspecto
haya empeorado.

Otra opcién consiste en
dejarlas secarse al sol o
en ramilletes colgados
boca abajo a la sombra
y conservarlas secas en
frascos de cierre hermé-
tico. También pueden
cubrirse de aceite o vina-
gre y aromatizar asi, tras
dos semanas de reposo,
uno de los alifios

A

as hierbas aromati- g

3

" tenido en vitaminas B6 y

cas son uno de los | C, y la menta contiene
gredientes mas ) Con la cantidades destacables
antiguos y versatiles pérdida de hierro y vitamina A.
de la cocina mediterrd-  de aqua
nea. Son capaces de dar  se reduce Digestivas
sabor, aportar un delica- parte de su Ademas, la pre-
do matiz, convertirse en apor’re nutri- | sencia de acidos
protagonistas del plato y C|onc1|, pero | esenciales en la
garantizar bondades me- no siempre composicién de
dicinales, lo que las con- SuU sabor las hierbas aroma-
vierte en un imprescindi- .| ticas les otorgan

ble de la cocina.

Valor nutricional

Blanca Raid¢, dietista-nutricio-
nista de la Fundacié Dieta Me-
diterrania, explica que “su valor
nutricional varia segun el tipo
de hierba aromética. En general,
aportan poca energia y son ricas
en micronutrientes, sobre todo
vitaminas y minerales”. El perejil,
por ejemplo, es rico en vitaminas
Cy A, ellaurel destaca por su con-

propiedades di-
gestivas, contribuyendo su
consumo a abrir el apetito
(estragon, cilantro, albaha-
ca...), mejorar las digestiones
(hinojo, menta, orégano...) o
disminuir los problemas de
flatulencias (estragén, tomillo
y albahaca).

Para Riadd, uno de los
principales beneficios de in-
cluirlas en la cocina es que
“con su uso se contribuye a

Maunas mezdos e, hierbos

funcionan MY
60 0¢l 1omillo, lowrel, mn/\ewo Y

ereyl, annillete
‘gom ,

Aromas y sabores
que curarl

Discretas pero poderosas, las hierbas aromaticas
anaden sabor, aroma y salud a las recetas

controlar el consumo de sal”, ayu-
dando asfi a proteger el organismo
y prevenir la aparicién de hiper-
tensién arterial. @ Raquel Gago

bien nias. €5 ¢!

conocido oMo
que combina. Con SO0,
guisos Y colaos

‘Acerte! De oliva, v erudo
¢ y

Las propiedades terapéuticas del zumo de aceituna son su mejor presentacion

1 aceite de oliva puede pre-

sumir de ser “el Unico acei-

te vegetal que puede consu-

mirse directamente virgen
y crudo”, sefiala Blanca Raido,
dietista-nutricionista de la Fun-
dacié Dieta Mediterrania. De ahi
sus propiedades terapéuticas, es-
tudiadas y demostradas en infini-
dad de estudios.

El dltimo, liderado por exper-
tos del Clinic de Barcelona y pu-
blicado en el Journal of Alzhei-
mer’s Disease relaciona el consu-
mo de aceite de oliva virgen con
una mejora de la funcién cognitiva
y la prevencién de enfermedades
neurodegenerativas en ancianos

» “Es el mds adecuado
para alifiar, cocinar y freir.
Sélo el aceite de oliva es
capaz de soportar una
temperatura de hasta
180°C sin perder su

COCINAR CON ACEITE DE OLIVA VIRGEN

naturaleza
sus propiec(
Blanca Raidé

» Durante la fritura, protege
a los alimentos y los frie, no
cuece, como otros aceites

con alto riesgo cardiovascular.

La gerente de la Interprofe-
sional del Aceite de Oliva, Teresa
Pérez Millan, apunta que “todos
los aceites de oliva son ricos en
acidos oléicos, un tipo de
grasa insaturada que ayu-
da a mantener los niveles
de colesterol en sangre”.
Ademaés, el virgen y vir-
gen extra “son ricos en
polifenoles y vitamina k,
que unidos a los acidos
oléicos le confieren
efectos antioxidan-
tes y cardioprotec-
tores”, aiade Raido.

H R. Gago

sin disminuir
ades”, apunta

[0 0C0€2 10
influye en ¢
sabor, €S U
arannetto

= (Qué coMprop =

1. Aceite de oliva virgen
extra. Zumo de aceituna
100% natural con excelente
sabor y aroma. Puede ser de
una sola variedad de aceituna
(monovarietal) o copuage

2. Aceite de oliva virgen.
Es también 100% zumo, con
buenas caracteristicas de aro-
ma y sabor

3. Aceite de oliva. “Los
aceites extraidos del fruto,
pero que no cumplen los pa-
rametros fisico-quimicos o la
perfeccién organoléptica de
los virgenes, no pueden desti-
narse al consumo y tienen que
pasar un proceso de refinado,
de neutralizacién, donde se
corrigen algunos parametros
y se les aflade aceite de oliva
virgen, o virgen extra”, apunta
Teresa Teresa Pérez, gerente de
la Interprofesional del Aceite
de Oliva
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Papiloma
L.os expertos abogan por
vacunar a los varones

Cerco al virus mas extendido para evitar las
derivaciones malignas y el costo de las benignas

n 80% de la poblacién sexualmente
activa contrae el papiloma, aunque
no sea consciente de ello porque
crea anticuerpos naturales, en un
mundo en que la creciente promiscuidad
sexual y viajera de los jovenes favorece
el contagio. Un panorama que podria ser
sélo curioso si no fuera porque un 5% de
esa gran masa de personas tiene compli-
caciones (por ejemplo verrugas genitales,
benignas, pero cuya curacién comporta
un gran coste sanitario) o desarrolla can-
cer. En efecto, el VPH (virus del papiloma
humano) se ha convertido en el segundo
causante del cancer en todo el mundo,
solamente superado por el tabaco.

La Fundacié Puigvert ha alertado so-
bre la necesidad de extender la vacuna
contra el VPH a los varones, después de
que el sistema sanitario espanol lo inclu-
yera en 2008 para las mujeres antes de
su primera relacion sexual con el objeti-
vo de frenar el cancer de cérvix, su mas
extendida consecuencia maligna.

El problema ahora es que estan au-
mentando los canceres en
hombres con VPH. El de
orofaringe ha aumentado un
225% entre 1988 y 2004; el
anal también, sobre todo en
el colectivo homosexual, en
el que ha llegado a alcanzar
una incidencia equivalente al
céncer de cérvix femenino.

El doctor Alvaro Vives, en la
Fundaci6 Puigvert, recordé la
discriminacién que sufren los
hombres, que ven aumentar
la probabilidad de desarrollar
complicaciones y que, a su vez, sirven de
transmisores del virus, también a muje-
res. “Por motivos preventivos, ya se de-
berfa haber incluido la vacuna a chicos
antes de la primera relacién sexual, como
en las chicas, pero se ha frenado por el
coste”. Cada dosis cuesta 100 euros, y
son precisas dos o tres para imple-
mentar la vacuna.

Pero los tratamientos
de los cénceres derivados
del VPH suponen un coste
mucho mas elevado que las
vacunas. “Un pais similar al
nuestro, como Francia, ha
estimado en 239,7 millones
de euros el tratamiento a esos
cénceres”. Otro coste vincu-
lado al VPH que disminuiria
es el tratamiento de las ve-
rrugas genitales, que aunque
benignas han aumentado y
representan el 35% de las con-
sultas sobre infecciones de transmision
sexual en Espafia, con un gasto de 106
millones de euros. “El coste efectivo de la
extension de la vacuna resultaria ahora
indudablemente positivo”. Paises como

>

» El varén sélo
es portador del |
VPH pero no

se ve afectado,
una idea falsa |
de mucha gente l
y de algunos
médicos

£0rM0SO CUYOL COUSL
Htinno. pudo ser ol popilono:

£] cancer de oroforinge 02 Michoe)

Dovglas £s un W0

Austria, Australia y algunos estados de
Alemania ya la han incluido en el calen-
dario de vacunaciones para varones.
Tras contraer el papiloma, el 70% de
las mujeres crean los anticuerpos natu-
rales que las protegen, mientras que en
el caso de los hombres soélo los crean un
20-30% de los afectados.
“Los varones, ademas,
somos mas susceptibles
de reinfectarnos y tarda-
mos mas en curarnos’.
Por otro lado, las mujeres
tienen mayor riesgo de
contraer el VPH entre
los 18 y 29 afios, mien-
tras que en los hombres
el riesgo existe a lo lar-
go de toda la vida.

Hay que recordar
que la vacuna no cura
el VPH a quien ya es
portador. Una persona

podria recibirla durante el tiempo en que
estd infectada y, sélo después de supe-
rarlo, empezaria el periodo de inmuni-
dad, que se calcula de unos diez afos. ¢Y
los efectos secundarios? “Son ridiculos,
muy locales”, dice Vives. B Toni Merigo

CUDARS

con marcha
nordica

Entrevista, Dra. Monica Doménech,
DBAPS Hospital Clinic de Barcelona

ué es la hipertension arterial (HTA)?
Es el aumento de presion de la sangre so-
bre los vasos sanguineos del organismo
por encima de unos valores de referencia
consensuados, que comportan un mayor
riesgo de desarrollar una enfermedad cardiovascular.

»¢ A qué porcentaje de la poblacién afecta?

Un estudio realizado en nuestro pais revela que el
33% de la poblacion mayor de 18 afios tiene HTA, pre-
valencia que se incrementa con la edad; se estima que
mas del 50% de los mayores de 65 anos padecen HTA.

»¢Qué la provoca?

En la mayoria de los casos es multifactorial, donde la
carga genética y los factores ambientales juegan un pa-
pel fundamental; el sedentarismo, la obesidad, el taba-
quismo, la alimentacion, el excesivo consumo de sal...
predisponen al desarrollo de HTA.

»¢Qué consecuencias tiene?

Tener la presion arterial elevada durante meses com-
porta un mayor riesgo de afectacion cardiaca, cerebral,
renal y vascular.

»¢ Como puede prevenirse?

Con un estilo de vida saludable y realizar medidas
higiénico-dietéticas que incluyan la restriccion de la in-
gesta de sal a 5-6 gr/dia, moderacion en la ingesta de
alcohol, realizar una dieta mediterranea, practicar ejerci-
cio fisico y, en el caso de los fumadores, dejar de fumar.

» ¢ Qué deportes son los mas recomendables?

Las sociedades cientificas recomiendan la practica
de ejercicio fisico aerobico (bicicleta, natacion, run-

66l a marcha nordica permite
glercitar el 90% de los
musculos del organismo 99

ning...). En las personas con HTA con sobrepeso-obe-
sidad, dolores osteomusculares, mayor edad... también
se insiste en el beneficio de caminar 20-30 minutos dia-
rios. En esta linea, la practica de la marcha nérdica se
posiciona como una alternativa de ejercicio fisico para
aquellas personas, hipertensas o no, que nNo se ven con
animos de ponerse a correr. La marcha nérdica ejercita
el 90% de los musculos, y permite movilizar y reforzar
las extremidades inferiores; el uso adecuado de los bas-
tones fortalece los musculos relacionados con la postu-
ra y estabilidad de la columna y comporta una menor
carga sobre las rodillas, ya que un 20% del peso cor-
poral se distribuye en los bastones. Por ello, el 17 de
mayo, —Dia Mundial de la HTA-, la Unidad de HTA y RCV
del hospital Clinic, realizé la primera marcha nérdica por
Barcelona para concienciar de la necesidad de mejorar
el control de la PA. En esta primera edicion, mas de la
mitad de los 300 participantes pudieron observar el be-
neficio de la marcha nérdica sobre los valores de PA. B
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IMAGENES

ue pueden
salvar una vida

El Diagnostico por la Imagen no deja de evolucionar. jEl
futuro? Hibridar la medicina nuclear y la imagen radiologica
para mejorar el seguimiento de los pacientes oncologicos

a radiologia evoca auin a aque-
llas placas oscuras y de silue-
tas desdibujadas, que se acu-
mulan en un cajoén, hasta que
alguien decide que ya no tiene sen-
tido conservarlas. Pero los tiempos
estédn cambiando. Y el nombre de la
disciplina también: diagndéstico por
la imagen, que incluye pruebas que
no requieren radiaciones ionizan-
tes o rayos X y que han venido pro-
liferando en los ultimos afios, como
las ecografias —que se obtienen
mediante los ultrasonidos— o las re-
sonancias magnéticas. Los nuevos
equipos, ademas, permiten hacer
pruebas mas precisas, con menos
molestias para el paciente y aplica-
ciones en mas dmbitos médicos.

En constante evolucion
“Para hacer las radiografias que to-
dos conocemos, hemos pasado de
usar maquinas que imprimian pla-
cas, como si fuesen fotografias, a
aparatos que, mediante detectores,
adquieren la imagen de manera di-
gital, de forma que ésta queda al-
macenada en los hospitales”, expli-
ca el Dr. Manel Escobar, jefe clinico
de Diagnoéstico por la Imagen del
Hospital Vall d'Hebron y vicepre-
sidente de Raditlegs de Catalun-
ya. Este tipo de méaquinas también
han permitido reducir la dosis de
radiacién que recibe el paciente.

Las pruebas MAS CONMUNES §

SIEMENS

Més del
80% de los
diagnésticos
requieren
alguna
prueba

de imagen

¢ Las resonancias

El TC, TAC o escaner multide-
tector irrumpid hace unos aflos. Su
tecnologia permitia cortar el cuer-
Po en capas mas finas para obtener
imagenes muy precisas. Los pri-
meros aparatos ya proporcionaban
mucha informacién, pero también
irradiaban mas. Las méaquinas de
TAC multidetector de ultima ge-
neracién, sin embargo, han conse-
guido reducir la dosis de radiacién
hasta en un 80%. La renovacién de

W Wi

i

v Radiografias,
las mas habituales

No suelen requerir
ningun tipo de pre-
paracion por parte
del paciente, aunque
una directiva de la
Unidn Europea, que
entrard en vigor en
febrero de 2018,
obligard a los centros
a informarles de la
dosis de radiacion
que recibiran duran-
te la pruebay que-
quedara registrada
en su historial clinico

v Ecografias con
el médico radidlogo

Cada unatiene su
preparacién especifi-
ca, en funcién de la
zona del cuerpo que
se vaya a examinar.
Las indicaciones, en
cualquier caso, se
dan en el momento
de citar al paciente,
que durante la prue-
ba tiene la oportu-
nidad de interactuar
con el médico radio-
logo, que es quien
realiza la prueba

magnéticas y los TAC

Es habitual que el pa-
ciente que se somete
a un TAC deba acudir
al centro en ayunas.
A menudo es preciso
colocar contraste ra-
dioldgico en lavena
y se le pide que firme
un consentimiento
informado. En las RM
el gran problema es
la claustrofobia, pero
la reduccién del tiem-
po de las pruebas las
hace mas llevaderas

los equipos es gradual. Traténdose
como se trata de una prueba cada
vez mas comun, el progreso ha sido
considerable. “Y es especialmente
importante en el &mbito de la pe-
diatria”, mantiene el Dr. Escobar.
Otro dmbito en el que el diag-
noéstico por la imagen avanza a
marchas forzadas es el de la ima-
gen hibrida, que combina la medi-
cina nuclear y la imagen radiolégi-
ca. Los dispositivos PET-TAC, por

ejemplo, fusionan la tomografia por
emisién de positrones —PET— con
la tomografia axial computerizada
—TAC-. La combinacién de ima-
genes morfoldgicas de érganos y
tejidos e imagenes funcionales de
los mismos permitird seguir la res-
puesta de los pacientes a cada tra-
tamiento, en especial en los casos
cada vez mas habituales de cancer.

La ultima novedad tecnoldgica
en este terreno hibrido es el PET-
RM, que fusiona el PET y la reso-
nancia magnética. “Le esté costan-
do algo més entrar, porque el pre-
cio de los equipos es méas elevado.
En Espafia, de hecho, sélo hay una
maquina de PET-RM, que esta en
Madrid, en un centro de investiga-
cién y no en uno asistencial. Pero
es el futuro”, apuesta el Dr. Escobar.

»Las maquinas de
dltima generacién
ermiten obtener

imagenes mucho
mds precisas.

A menudo no
necesitan recurrir
a la radiacién
ionizante o, si la
usan, lo hacen
exponiendo al
paciente a dosis
mds bajas que con
la maquinaria més
antigua. Los nuevos
aparatos, ademds,
han permitido el
aprovechamiento
del diagnéstico
por la imagen

en muchas mds
especialidades
médicas
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El mercado mundial de maqui-
naria para el diagnéstico por la ima-
gen se lo reparten cuatro firmas:
Siemens, Philips, General Electric
y Toshiba Medical Systems.

Mas organos bajo control
Los avances tecnoldgicos en el &m-
bito del diagnéstico por la imagen
han permitido buscarle utilidad en
disciplinas médicas que hasta el
momento no se beneficiaban de él.
La investigacién, en realidad, ya
cambié en su dia el paradigma del
estudio de las enfermedades coro-
narias; y lo esta haciendo de nue-
vo: la ecocardiografia ha sido du-
rante las ultimas décadas la prueba
de referencia para este tipo de pa-
tologias; y, ahora, la aplicacién de
la resonancia magnética en el co-
razon esta llamada a convertirse en
la prueba gold standard para el es-
tudio de algunas enfermedades de
este érgano que no se podian de-
tectar mediante la ecocardiografia.
Laresonancia magnética —la pri-
mera maquina que se instald en el
Estado espariol, en Barcelona, data
del afio 1992—, sélo servia al prin-
cipio para estudiar el cerebro, la
columna y los musculos. La inves-
tigacién ha permitido que, de ma-
nera paulatina, se le fuesen encon-
trando mas aplicaciones. “Hoy la
estamos usando para estudiar or-
ganos como la prostata, el higado,
el pancreas, el utero, los ovarios...
Cada vez con secuencias, software
y tecnologia més dedicada. Y estan
creciendo las indicaciones para
todo tipo de enfermedades que no
son exclusivamente las neurolégi-
cas y las musculares”, apunta el Dr.
Escobar. B Meritxell Verdaguer
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» Este nifio

se fragd por
accidente

un pequefio
candado

que queo[é
alojado en su
estomago. La
radiografia lo
pudo detectar

) El diagndstico por la imagen
suele ser imprescindible para
determinar qué dolencia
aqueja al paciente. En Cata-
lunya, se recurre a él para el
85% de los diagndsticos de las
principales enfermedades. Y el
ambito de Ias urgencias no es
una excepcion —una de cada
tres pruebas de radiodiag-
nostico corresponde a una
urgencia—. Una apendicitis,
por ejemplo, se diagnostica
mediante una ecograffa o un
escaner. Y sucede lo mismo
con otras muchas patologias
que se presentan de forma re-
pentina. El papel del radiélogo
en ese ambito, no obstante,
ha sido uno de los temas mas
controvertidos del congreso
anual de Radiolegs de Cata-
lunya, celebrado a mediados
de mes en Barcelona. Y es que
lo habitual es que el radidlogo
no se halle fisicamente en

el servicio de urgencias, sino
que se conduzca al paciente

al area de radiologia, donde
se le hacen las pruebas y se
realiza el diagndstico. “La idea
es ir hacia un modelo donde
haya una verdadera integra-
cion de un radiélogo en del
servicio de urgencias”, explica
el Dr. Escobar. Asi no haria
falta esperar al dia siguiente
para saber el resultado

Profesionales
aglles, flexibles

vy habituados a la
tecnologia punta

Presidenta de
Radiolegs de
Catalunya

avd

as del 80% de los diag-
noésticos de las princi-
pales enfermedades se
hacen, hoy en dia, con
la intervencién de los radidlo-
gos. Influimos en una parte im-
portante del gasto en recursos
de salud que hace Catalunya.
No se pueden tomar segun qué
decisiones sin contar con noso-
tros. Somos un perfil profesio-
nal Unico, de gran experiencia,
enormemente hébil en tecnolo-
gias muy punteras, agiles y con
gran capacidad de adaptacion
y de actualizacién, tanto clinica
como en habilidades —es nece-
sario que los radidlogos estemos
siempre al dia, que contraste-
mos lo que hacemos y ponga-
mos losrelojes en hora—. La junta
de Radidlegs de Catalunya tra-
baja duro para que el reconoci-
miento de nuestra especialidad
siga adelante y coja impulso. Y
para ello contamos con el apoyo
de un sistema sanitario que da
grandes resultados y tiene pro-
fesionales de mucha valia.
Esnecesario, asimismo, hacer
hincapié en nuestros pacientes.
Queremos centrarnos cada vez
mas en ellos. Deseamos dirigir-
nos a ellos. Y para ello es nece-
sario que se dé la debida comu-
nicacién en ambas direcciones.
¢Para transmitir qué? Pues para
hacer llegar a toda la poblacién
que es usuaria de nuestra labor
que somos sensibles a aque-

Influimos en una parte
importante del gasto
en salud. No se pueden
tomar segun que
decisiones sin nosotros

s/

llo que necesita; que queremos
compartir nuestra experiencia y
hacérsela llegar en un lenguaje
que le sea comprensible; que
sepa que estamos a su lado en
la incertidumbre del diagnésti-
co 0 en la preparacién para una
prueba; que, cuando le toque
someterse a un procedimiento
de imagen, sepa que puede con-
flar en todos nuestros equipos.
El paciente percibe ya la calidad
en lo que recibe, pero queremos
también ofrecerle la méxima hu-
manidad y empatia. Y debemos
siempre poner por delante nues-
tras fortalezas: estar orgullosos
de lo que hacemos.
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El dolor

imcomprendido

Una persona de cada diez sufre dolores
cronicos, algunos dificiles de explicar y tratar

uan Manuel Vézquez, con
consulta en los centros At-
lantida, Ntra. Sra. del Remei
y Plato, lleva catorce afios de
dedicacion exclusiva al dolor.

¢Se encarga usted de derivar
los pacientes a los especialistas
o le vienen los casos perdidos?
Més bien lo segundo. Vienen aqui
porque no les basta el tratamiento
convencional —cidticas por ejem-
plo— o tras un sinfin de visitas a
distintos especialistas que no han
resuelto el problema y que a veces
no han detectado nada anormal...
“Todo esta bien —vienen dicien-
do—. ¢Estaré loco?”.

¢Hay dolores psicolégicos?
Los hay, pero pocos. Y es muy
arriesgado catalogarlos asi. Tanto
si es una persona débil o fuerte, si
tiene disposiciéon genética a una
percepciéon aumentada del dolor,
o al revés, si es muy insensible,
como ocurre en algunos casos... si
siente dolor y le repercute en su
vida, hay que ayudarla a que dis-
minuya. Otra cosa es que cueste
encontrar la causa.

Entonces una prueba objeti-
va que causara el mismo dolor,
¢daria resultados distintos?

Si. Usamos escalas de valoracién
de dolor (EVA) del 1 al 10, que
sirven para medir el dolor de una
persona en concreto y luego de-
tectar las variaciones que pueda
experimentar. Nunca para extra-
polar a otra persona. Ademas, los
centros del dolor estan ligados a

Fiestas infantiles divertidas

y mas saludables

M Introducir frutas y verduras frescas de
temporada, y bebidas naturales como zumos
de fruta, batidos, leche 0 agua, junto con

otros alimentos saludables —como la tortilla

de patatas, la coca de recapte o los sorbetes
helados de fruta—y evitar los alimentos
superfluos o con mucho aztcar son algunas

de las recomendaciones de la Agéncia de Salut
Publica de Catalunya para promover unas
celebraciones infantiles mas sanas, sabrosas

y saludables.

Entre los diferentes consejos que se apuntan
también destacan el decorar los alimentos
con frutos secos, apostar por una presentacion
divertida y original, y utilizar ingredientes

nuevos para recetas tradicionales para
sorprender a los invitados

los centros emocionales, a tus re-
cuerdos infantiles, al nivel hormo-
nal, a la ansiedad... que alterarian
el resultado de esa supuesta prue-
ba objetiva.

¢ Qué porcentaje sufre
dolores crénicos?
Se calcula que uno de cada diez,
mas mujeres que hombres.

¢Por qué?
No lo sabemos. Podrian ser mo-
tivos genéticos u hormonales, o
simplemente que las mujeres son
mas proclives a pedir ayuda.

¢Los dolores mas frecuentes?
Espalda, seguido de los articula-
res y los de cabeza.

¢Qué pasa si no se ataja el
dolor crénico?
Es una cascada de problemas: in-
somnio, fatiga, irritabilidad, dis-
tracciones, pérdidas de memoria,
desconcentracién... ya no te mue-
ves, te aislas, no sales a pasear,
te sientes incapaz de trabajar...
Y finalmente bajas, problemas de
dinero, dudas sobre uno mismo...

Rafael Argullol, en ‘Davalu
y el dolor’, dice que incluso
rompe lazos afectivos.
Si, porque el paciente se va con-
virtiendo en una especie de mue-
ble. En un caso reciente, una pa-
ciente me explicaba que intenté
suicidarse con pastillas, no lo con-
siguid, se durmid y por la mafiana
recogié todo de modo que nadie
se enter6. Como esté encerrada y
le gusta estar en penumbra, todos
evitan molestarla. @ Toni Merigo

ENTREVISTA

» Hormigueo,
relampago,
uemazon, pie
e corcho...
un rico
vocabulario
que el doctor
Vézquez usa
ara acotar
os sinftomas
del paciente

[as Creencias ae
los ave sufren dolor

Los estudios demuestran que es mas
facil tratar a un paciente si vas a favor
de sus creencias. “En efecto, si un pa-
ciente cree en el poder de los remedios
alternativos, responderd favorablemente
y le ayudardn mas que a otro que crea
en la farmacopea. Este segundo, por su
parte, responderd mejor a ser tratado
con pastillas”. ;Y la interpretacion del
paciente del propio dolor, ayuda o des-
pista al profesional? “El paciente crea su

Para publicar

féminas.

B E|62% de la poblacién espafiola
tiene sobrepeso, y en 2030 esta cifra
pasara a ser del 80% en los hombres

y el 58% en las mujeres, segln el
estudio “La obesidad: una amenaza
subestimada” elaborado por la
Sociedad Espafola para el Estudio de la
Obesidad (Seedo). El informe también
destaca que la obesidad afectara al
36% de los varonesy al 21% de las

Para combatir una de las principales
enfermedades del siglo XXI, los

expertos destacan que la ingesta de
energia debe ser igual al gasto. A su
vez, las estrategias para combatir el

propia pelicula, que puede pasar a ser
de terror tras consultar internet. Pero
escuchandole van saliendo los nudos
clave que hay que desanudar. En todo
caso, el mero conocimiento de las cau-
sas le ayuda a soportarlo mejor, ademéas
de que ganas su implicacién personal
en el tratamiento, un factor clave. Hay
que tener en cuenta que el cuerpo es un
gran productor de drogas que alivian el
dolor, y tenerlo a favor siempre ayuda”.

Comer mejor y moverse mas, principales estrategias para combatir
el sobrepeso y la obesidad tanto en nifios como en adultos

sobrepeso y la obesidad deben insistir
en mantener los principios de una
alimentacién adecuada, reduciendo

la ingesta caldrica en los casos en

que sea necesario, e incrementar la
actividad fisica para lograr un estilo de
vida saludable. Como se apunta en el
documento “Claves para un correcto
balance energético”, es necesario
transformar el mensaje de ‘comer
menos y moverse mas’ por el de ‘comer
mejor y moverse mas’, lo que significa
seguir una alimentacion variada,
moderada y equilibrada, confortable

y sostenible, junto con un estilo de vida
activo y saludable
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Prevenir infecciones:

agua y jabon

LLas manos deben lavarse durante veinte
segundos, secar y aplicar crema hidratante

a Dra. Romaguera, médico de
familia del Institut Catala de la
Salut en el CAP Ca n'Oriac de
Sabadell y miembro de la So-
cietat Catalana de Medicina Fami-
liar i Comunitaria (Camfic), explica
la necesidad de llevar a cabo una
correcta higiene de manos y ge-
neralizar este habito para prevenir
enfermedades infecciosas.

¢Por qué es tan importante la-
varse las manos?

Aunque la mayoria de nosotros
no moriremos debido a una en-
fermedad infecciosa, sino de
cancer o problemas cardio-
vasculares, lavarse las ma-
nos es imprescindible para
detener la propagacién de
gérmenes y protegernos de
infecciones provocadas por
bacterias, esporas, microbios
resistentes a la piel...

¢Coémo debe ser la higie-

info@mirave.es
www.mirave.es

ENTREVISTA 8

» Dra.
Montserrat
Romaguera,
médico de
familia

Muntaner 239, 1C 08021 Barcelona
T 93 200 93 39

Industria 7, Principal 08037 Barcelona

T 93 458 45 99

—

Dio. sundial
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1

Servicios gratuitos y tarifas preferenciales en

hgiene |

5 de mayo

1

ne de manos? ;Con agua sola
basta?

No, es imprescindible utilizar
agua y jabdn o una solucién hidro-
alcohdlica, que deberiamos llevar
siempre en el bolso o en el coche,
por ejemplo. A la hora de realizar la
higiene es importante frotarse las
manos entre 20 y 30 segundos y se-
carlas con una toalla de un solo uso.

Pero un exceso de limpieza re-
seca la piel...

Si, la piel pierde la capa protecto-
ra. Para evitarlo es necesario aplicar
después del lavado una crema hi-
dratante, especialmente las perso-
nas mayores que son las que tienen
la piel més seca vy fragil.

¢Qué colectivos deben extre-
mar la higiene?

Los profesionales de la salud que,
segun mis calculos, deberfamos la-
varnos las manos unas cien veces
al dia; las personas que manipulan
alimentos, y los nifios, porque cons-
tantemente se ponen los dedos en
la boca, en los ojos...

Con la gripe A todo el mundo
se conciencié de la necesidad
de lavarse las manos. ;Todavia
perdura esta concienciacion?

No, aqui ha decaido. En otros pai-
ses, como los asiaticos, llevan mas-
carilla cuando estén resfriados.

¢Qué otras medidas deben se-
guirse?

Es recomendable utilizar pafiue-
los desechables, llevar las ufias cor-
tas y lavarnos las manos después
de utilizar el transporte publico, por

ejemplo. Segun la OMS, nos lava-
mos las manos la mitad de veces de
las recomendadas.

¢El aumento de personas alér-
gicas estd relacionado con un
exceso de higiene?

Si bien es cierto que las genera-
ciones anteriores no tenian tanta
higiene y tampoco tantas alergias,
no esta demostrada la relacion cau-
sa-efecto entre el incremento de hi-
giene y el de alergias. Puede influir,
pero hay otros factores de peso,
como la contaminaciéon o el uso de
sustancias quimicas. B G. Marti

Cuando deben
lavarse las manos

Antes

v de las comidas
+" de manipular alimentos

Antes y después

v’ de ir al bafio

Después

+ de tocar alimentos crudos
v de estornudar o toser

+" de manipular basura, dinero,
cartones, etc.

+ de tocar animales y alimen-
tos para animales

DRS. MIRAVE

CENTRO ODONTOLOGICO

IMPLANTOLOGIA AVANZADA

Consulte, sinc

ompromiso, con nuestro equipo de Cirugia Maxilofacial

Especialistas en Ortodoncia Lingual e
invisible

Pioneros en Implantes de Zirconio,
Odontologia Holistica y tratamientos naturales

los tratamientos habituales para las
personas de mas de 70 anos.

dental
L OUAELITY
:'-H-f'
CLINICA

E08031263
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[.a melodia
el bienestar

Cantar o tocar un instrumento ayuda a
mejorar la calidad de vida del paciente

a musica remueve los senti-
mientos. Eriza la piel. Empuja a
quien la escucha al movimien-
to ritmico del baile. Presente en
todas las culturas, actiia como ele-
mento socializador: hace y deshace
matrimonios, anima flestas y des-
pide a los muertos. Y, desde hace
décadas, sirve también para mejo-
rar el bienestar de las personas vy la
calidad de vida de algunos pacien-
tes. La musica es un estimulo que
ayuda a superar limitaciones; una
terapia humana, complementaria,
que no cura, pero echa una mano.

s (\[(1S  —

Tal vez el ejemplo més paradig-
matico del uso de la musica para
abordar patologias sea el del autis-
mo: “Los nifios autistas responden a
la musica. A través de las activida-
des musicales, nos podemos comu-
nicar con ellos”, explica Isabel Agu-
do, musicoterapeuta y directora del
master en Musicoterapia en ISEP
Barcelona. El listado de aplicacio-
nes, sin embargo, es mucho mas lar-
go: la musica permite desde tratar
problemas de conducta en nifios y
adolescentes, hasta reforzar el movi-
miento de personas con Parkinson.

Escuchar,
interpretar,
improvisar o
bailar puede
fener efectos
positivos para
el organismo

El denominado canto terapéu-
tico se utiliza con las mujeres em-
barazadas, para mejorar la comuni-
cacién entre la madre y el bebé. En
psiquiatria, la musica contribuye a
desbloquear —de forma indirecta—la
rigidez fisica que, debido a su pa-
tologia, sufre el paciente. Y, en el
ambito de la oncologia, el musico-
terapeuta interpreta las canciones
preferidas del paciente encamado:
“Es una manera de evadir el dolor,

El uso de la musica para mejorar
la calidad de vida de las personas
se traduce en multitud de técni-
cas y actividades, que dependen,
en gran medida de las capacida-
des de cada uno. Con pacientes
en coma, por ejemplo, se trabaja
la audicién musical. Con nifios
autistas, se usan instrumentos
—a menudo de percusién-—,

para intentar que controlen su
movimiento corporal a través

del ritmo; o el canto, para que
modulen sus voces y aprendan a
expresarse mejor. O @ memorizar,
en funcién de su capacidad cog-
nitiva. Las canciones también son
Utiles en el ambito de |a geriatria,
en el que se recurre a las cancio-
nes preferidas, que refuerzan la
memoria y el habla y que hacen
que las personas mayores se
sientan mas jovenes. La voz —el
instrumento musical que todos
llevamos dentro—también permi-
te trabajar la respiracién. Y cantar
en grupo genera una gran fuerza
socializadora. Otra técnica que se
utiliza es el baile: con pacientes
con Parkinson, ayuda a que el
paciente controle su cuerpo

de relajarse, de aceptar la enferme-
dad; las canciones hablan de todo,
y te permiten hablar de todo de ma-
nera indirecta”, mantiene Angulo.
Los nifios hemofilicos no sufren
problemas de coordinacién, pero el
hecho de no poder jugar con norma-
lidad —deben evitar las caidas y las
heridas— les suele generar frustra-
cion. Y la musica puede proporcio-
narles alivio. “Trabajamos también
con madres adolescentes, con gen-
te sin techo... Ahi donde podamos
aportar algo de alegria y humani-
dad”, concluye Agudo. BE. Calderén

MUSICOJES

» La musicoterapia nacié después de la Segunda
Guerra Mundial, en EE. UU., cuando los hospita-
les se llenaron de gente con problemas fisicos y
psiquicos. Algunos se reunian para tocar musica o
cantar blues. Los médicos no tardaron en ver que,
tras las sesiones, los pacientes se sentian mejor,
mas animados. Incluso |a rehabilitacion fisica
mejoraba gracias al uso de los instrumentos

»La nana es una accién musicoterapéutica uni-
versal: la madre se la canta al bebé de manera
instintiva, para ayudarle a conciliar el suefio

»No hay estilo malo: el musicoterapeuta trabaja
con las preferencias y Ia historia musical de cada
persona. A un paciente puede venirle bien Ia
musica clasica para relajarse, mientras que a otro
el rap le ayudara sacar lo que lleva dentro

) La mUsica tiene también aplicaciones en el
ambito del crecimiento personal. En el mundo de
la empresa, por ejemplo, estd ganando adeptos:
|os circulos de tambores permiten que la gente
juegue, se desahogue, se deshloquee. La musica
hace que emerjan las personalidades creativas
FEn EE. UU., la musicoterapia es profesion sanita-
ria. En Espafa no, pero hay hospitales que ya la
usan (La Paz, Vall d’'Hebron, Sant Joan de Déu...)
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Silvia | AUDIOPROTESISTA DE MERCEDES
DESDE HACE 7 ANOS

Hasta un

20 dto

en AUDIFONOS

Oferta valida hasta el 30 de junio

“Seé que siempre
puedo contar con ella”

Mercedes | PROFESORA Y CLIENTA DE GAES

En GAES la mejora de la audicién va mucho mas alla de la venta
del audifono. Nuestros profesionales estan a tu lado antes,
durante y después de la adaptacion para conseguir una
optima calidad auditiva. En GAES encontraras la tecnologia
mas avanzada y también el mas completo servicio postventa.

Acércate a tu centro GAES e informate sin compromiso.

D
Q 902 026 024 C:)

REVISION AUDITIVA GRATUITA GA ES
iLLAMA Y SOLICITALA!

gaes.es / facebook.com/GAESCentrosAuditivos Centros Auditivos
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» Gordana qun|es autora

del libro Mi guia de yoga

ha tenido algunos alumnos

con casos de ansiedad:
“El estrés se refleja en la

resplroaon J’c que se vuelve

corta y répida, y apenas
se retiene el aire. Con los

pranayamas uno se calma,

se relaja la musculatura y el
tono de voz cambia”. Vranjes
propone un ejercicio que se
puede realizar en momentos

de estrés y ansiedad en

cua|qU|er lugar. Este consiste
en “respirar, ir contando y
a la vez tocarse cada yema

de |OS dedos con ICI de| o|ec|o

pulgar. Ese contacto nos sitda

en el presente”

Pranayama
I'GSPII’&I’ para ganar energla

Las técnicas de respiracion son una de las bases del yoga.
Manejarlas aporta vitalidad, y control mental y emocional

nspirar. Espirar. Un acto reflejo
del cuerpo al que no se presta
atencion, pero cuyo manejo con-
lleva beneficios fisicos, mentales
y emocionales. Sobre esta base,
surgieron en la India las técnicas
de pranayama hace 4.000 afios,
que hoy se aplican de distintas
formas: en la practica del yoga,
aisladamente o como preparacion
para gjercicios de meditacién.

MAS ENERGIA
En sénscrito prana es ‘energia vi-
tal' y yama ‘pausa o control’. Se
entiende por pranayama ‘el mane-
jo de la energia vital’. “En las prac-
ticas mas elevadas se retiene el
aire después de inhalar y exhalar.
En esa retencién uno interioriza
y silencia la mente. Es
una herramienta muy
poderosa para llenarse
de vitalidad”, explica
Ramiro Calle, maestro
de yoga y pionero de su
divulgacién en Espafia.
Si se convierten en
un hébito, los ejercicios
de pranayama también
se traducen en mejorias
fisicas: “Se fortalecen
los tejidos pulmonares,

) Para notar
los beneficios
de las técnicas
de respiracién
es necesario
convertirlas en
un hdbito del
dia a dia

se masajea el corazén y el sis-
tema nervioso recibe un efecto
sedante”, afirma Calle; pero ma-
tiza que en yoga, cuerpo, mente
y espiritu se interrelacionan. “En
la practica, la mente es el jinete
y la respiracién el caballo”, afiade.

BASE DEL YOGA

Toda sesién de yoga deberia in-
cluir un tiempo dedicado a las
técnicas de respiraciéon: “Se debe
practicar cada dia, porque cada dia
es distinto y respiramos diferente”,
cuenta Gordana Vranjes, instructo-
ra de yoga y una de las fundadoras
de los centros Mandiram en Barce-
lona. En una clase hay que mante-
ner la respiraciéon todo el tiempo, y
es clave para la realizacién de las
posturas (asanas). “Es
importante hacerlo en
movimiento, porque la
vida lo es. Al hacer una
postura, cémo respira-
mos nos puede indicar
si la estamos haciendo
bien o no”, expone Vran-
jes, que llegd al universo
del yoga con 25 afios,
después de cumplir su
suefio de trabajar en una
consultoria en Nueva

Controlor lo.
respirocion
Fortalece los
Jmones Y serent
los NervIos

York y darse cuenta de que no la
hacia feliz. “Me sorprendié la par-
te espiritual y la conexién entre
cuerpo y mente. En el yoga todo
va unido”, cuenta. Como Ramiro
Calle, Vranjes entiende el yoga
como un método para mejorar
como persona, donde la respira-
cion es clave: “Al practicar pra-
nayamas la energia aumenta y el
sistema nervioso lo percibe. Es una
manera de decirle al cuerpo que
todo esta bien”. M Laura Alvarez

Uno de los pranayamas

mas conocidos es la llama-

da respiracion victoriosa,
ujjayi en sanscrito. Ramiro
Calle explica que se debe
realizar con la barbilla
apoyada en el térax, lo
que hace que la glotis
quede parcialmente cerra-
day en respirar se produz-
ca mucha sonoridad. Estos
son los pasos que indica

el yogui para iniciarse en
esta practica:

1. Adoptar una postura
comoda, manteniendo
siempre la espalda recta
2. Tomar el aire por las
dos fosas nasales

3. Llenar el térax de aire
alavez que el vientre y
el estdmago se contraen
hacia la espina dorsal

4. Retener la respiracion,
siempre sin forzar

5. Expulsar el aire en el
doble de tiempo que se
inhald
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l.a cosmeética reafirmante y los masajes ayudan l s
a lograr una piel mas sana, tersa y tonificada -

on los afios hay una pérdida
evidente de las propiedades
tensoras de la piel a conse-
cuencia de la degradaciéon
de las fibras de colageno y elasti-
na que la sostienen. Mas alla del
paso del tiempo y del consecuente
envejecimiento cutaneo hay otros
factores que desencadenan la pér-
dida de tonicidad, como los cam-
bios hormonales, el sedentarismo,
o variaciones bruscas de peso y
volumen por dietas o embarazos.

SHUTTERSTOCK

y ~

Lo 0o

Aplicada con constancia y combi-
nada con buenos hébitos (alimen-
tacion equilibrada, practica de
ejercicio, etc.) la cosmética reafir-
mante ofrece resultados percep-
tibles que la piel agradece. Debe
aplicarse con movimientos con-
cretos para potenciar su efecto.

e En el vientre. Efectuar movi-
mientos circulares en el sentido
de las agujas del reloj. Estimular
la zona mediante ligeros pellizcos.
e En caderas, nalgas, muslos
y piernas. Desde el tobillo hasta
la cadera con movimientos cir-
culares y en sentido ascendente.
En los gluteos dibujar circulos
en toda la zona, comenzando en
el interior y ampliando el didme-
tro del circulo acabando en las
caderas.

e Brazos, espalda y nuca. Ma-
sajear con un movimiento ascen-
dente y circular con la yema de
los dedos y nudillos.

e En el pecho. Alisar el escote
dibujando un movimiento ascen-
dente desde la zona superior del
busto hasta la barbilla. Masajear
el busto desde el esternén hacia
el exterior pasando por debajo de
los pechos. Masajear por encima
del pecho, desde el esternén ha-
cia las axilas.

Bajo la ducha
Exfoliar la piel proporciona

una limpieza en profundi-

S dad y un incremento de la

lo. coSMETICR oxigenacién haciendo que

maﬁwmarﬁ@ ésta sea mas receptiva al

| cosmeético que se aplique

. Qe &€ QC'[’l\/Ok a posteriori. Se puede
con 6] &Qua practicar esta gimnasia

epidérmica una vez por

semana bajo la ducha. A
continuacién aplicar la cosmética
elegida sobre la piel seca. Para
ganar tiempo es posible optar por
productos reafirmantes que se
activan con el agua caliente y se
aplican bajo la ducha sobre la piel
mojada. @ Rosa Girona

COMO MEJORAR LA CALIDAD DE LA PIEL

® Eliminar sustancias

téxicas como el tabaco y el
alcohol, que son la causa del
incremento de radicales libres y
del deterioro celular

® Moderar la exposicién al sol.
Su exceso es causa de radicales

libres que degradan las fibras
de colégeno y elastina bésicas
para |c%irmeza de la piel

® Enriquecer la alimentacién
con frutas y verduras

mBeber 1,5 litros de agua
cada dia

5 4
- ¥
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reafirmantes

1 La Biosthetique. Forme activ Traitement
Corps. Mejora visiblemente la firmeza
cuténea y suaviza la piel. Regenera y
reactiva el tejido corporal degi“tado.
(38,90 €)

2 Selvert. Créme raffermissante effet
Push-Up. Consigue un infenso efecto
de sostén para senos y otras parte del
cuerpo que lo requieran. (45€)

3 Nivea. Bajo la ducha Body Lotion
reafirmante. Se activa con el agua
caliente de la ducha y aporta un efecto
reafirmante perceptible y eficaz en la
piel. (5,99€)

4 Sensai. Body Firming Emulsion.
Corporal anti-edad de potente accién
reafirmante y alisante gracias al
incremento de colégeno y elastina.
(97,50¢€)

5 Rituals. Mandi Lulur Body Scrub.
Exfoliante corporal revitalizante para
limpiar y nutrir la piel. Con Frangipani
y leche de arroz. (19,50€)

6 Weleda. Leche corporal revitalizante.
Ayuda a regenerar, reafirmar y
fortalecer la piel dejandola mas flexible
y luminosa. (16,10€)

7 Elancyl. Crema reafirmante corporal.
Refuerza la elasticidad de la piel.
Actividad antiglicacién y antirradicales
libres. (28,40€)

8 Vichy. Ideal Body. Balsamo. Con écido
hialurénico y 10 aceites fundamentales
para una mayor firmeza, suavidad
e hidratacién continuada durante 48

horas. (20€)
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lstrias contra las cuerdas

Hidrartar la plel no siempre
ayuda a prevenir su aparicion

omo ocho de cada diez em-

barazadas, Sira Novella, que

acaba de dar a luz a su pri-

mer hijo, ha tenido estrias
durante el embarazado, en la barri-
ga y los pechos. Se trata de disten-
siones de la piel irreversibles pro-
ducidas por la rotura de las fibras —
debido a que ha ganado once kilos
con el embarazo—. Sira no ha con-
seguido evitarlas a pesar de haber-
se aplicado cremas y aceites de
oliva, y es que la hidratacién de la
piel no siempre evita la aparicién
de estrias. Sélo hay evidencias de
que las cremas “con principios
como el &cido hialurénico y la cen-
tella asidtica pueden ayudar a pre-
venirlas”, explica el doctor Agusti
Toll, adjunto al Servei de Dermato-
logia del Hospital del Mar.

estrias, pequefias grietas en la piel
que se manifiestan en un color roji-
7oy después se transforman en pe-
queftias cicatrices de color blanco.

Como eliminarlas

Si bien las estrias no suponen
ningun riesgo para la salud, para
muchos mujeres si que es un pro-
blemas estético, ya que determi-
nadas zonas, como los muslos,
pueden concentrar gran cantidad.
Pero “para eliminarlas —explica
Toll—, sélo se puede hacer a través
de dispositivos laser o de radiofre-
cuencia”. B Noelia Conrado

=== DéNde o1parecen

ot

=&

En las mujeres es frecuente la aparicion de estrias en
las nalgas, los muslos y los gemelos. En embarazadas
se manifiestan en la barriga y los pechos. En cambio,
las nalgas, la zona lumbar y detras de las rodillas son

Junto con el embarazo, la ado-
lescencia, la obesidad, algunas
enfermedades o la ingesta de al-
gunos farmacos, como la cortisona

o los anticonceptivos, son las prin-
cipales causas de la aparicién de

las zonas mas habituales entre los hombres

Como combatir
el cabello graso

4

CHORROS

El agua

cuando hay una produccién ex-
cesiva de grasa capilar, producida
por las glandulas sebéaceas, que se
encuentran en las raices del pelo.
Sin embargo, hay otros factores
que pueden influir “como un mal
aclarado, la polucién, una dieta
poco equilibrada o el consumo de
farmacos, alcohol o tabaco”, expli-
can Claudia Blanchar y Antonio
Rodriguez, estilistas y propieta-
rios del salén de belleza laCoiffure
Barcelona.

Prevencion
Lavar el cabello con un champu
adecuado, “sobre todo un poco
astringentes, ayuda a prevenir el
cabello mas graso”, apunta Blan-
char, quien afiade que en el caso
de “las largas melenas y con color
se puede aplicar un poco de acon-
dicionador en las puntas y las zo-
nas medias”.

Asimismo, los expertos seflalan
que al enjuagarlo es recomenda-

» Quienes tienen
el cabello graso —
normalmente suelen ser

los mqs mos— optan
por lavarlo cada dia “es
una buena opcnon si es
con un buen ch amfo

ero es aconsejable
avarlo cada dos dias”,
explica Blanchar, quien
afiade “que si se utiliza
acondicionador en el
lavado es recomendable

n cabello limpio no siempre ser los principales enemigos de ma.e\/lta ble aplicar un chorro de agua fria que no toque el cuero

es sinénimo de bonito. La un pelo sano. acpvar la por toda la cabeza, “que le da mu- cabelludo, de lo contrario
sequedad, la falta de brillo, El cabello graso, que puede lle-  9landula cho mas brillo al pelo y evita asi el pelo no durard mucho
los enredos o el exceso de gar incluso a proyectar la imagen ~ Sebacea activar la glandula sebacea que tiempo limpio”

grasa capilar, sobre todo, suelen

de un pelo descuidado, aparece

produce la grasa capilar”. B N.C.
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sProblemas de cintura para abgjo?

Hemobye es la nueva

para el tratamiento de hemorroides,
fisuras, prurito (anal /vaginal).

La Oltima tecnologia no invasiva contra las afecciones anorrectales,
rapicla, eficaz, segura, indolora y sin efectos secundarios.

La tecnologla Hemobye utiliza corrientes moduladas de Arsonval.
que producen los siguientes efectos Descongestivao,
Descontracturante, Cicatrizante, Esterilizante, Anestésico y
Neurctréfico, tratando las hemerroides de una farma no invasiva

y desde la causa que las provocan

Con Hemobye obtenemos resultados desde la primera aplicacion
No precisa anestesia, no deja cicatrices, ni darios secundarios,
proporciona resultados de muy larga duracion neutralizando

la reaparicion del mal. Sin efectos secundarios

Eficacia por dolencia:

HEMORROIDES : 84% de curacién

FISURAS : 882 de curacion
PRURITOS : 90% de curacion.

Ven a conocer Hemobye, di adics

a las hemorroides, fisuras y pruritos.

sindalor,

solucion indolora

. hemobye

center
E0O880

HEMOBYE CENTER - C/ Mare de Deu de la Salut 78 - 42B / Centre Medic La Salut - 08024 Barcelona
03 603 33 30 / 609 777 565 / www.hemobyecenter.es
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ENTREVISTA = 2 Dra. Sonia Rovira, Crugia Plastica, Reparadora v Estética, experta en Factores de Crecimiento Plaguetario

REJUVENECIMIENTO
NO INVASVO

0s afnos pasan. El estrés, los
desequilibrios hormonales y
los agentes externos juegan
un papel negativo en la ca-
lidad de la piel, volviéndola
mas seca, menos elasticay
fragil. Frente a ello, la terapia
antienvejecimiento o rejuvenecedora de
Factores de Crecimiento o Plasma Rico
en Plaguetas (PRP) es una de las ultimas
técnicas que se utiliza para revitalizar

e hidratar la piel. Consigue prevenir y
corregir el efecto del envejecimiento del
rostro, escote y del dorso de las manos.

Dra. Rovira, ;qué son los
factores de crecimiento?

Cuando decimos Factores de Crecimien-
to o PRP (Plasma Rico en Plaguetas) nos
referimos a un concentrado de plasma
de la sangre del propio paciente, al que
se le aumenta de 5 a 10 veces su con-
tenido en plaquetas. Los Factores de
Crecimiento o PRP son proteinas que se
encuentran dentro de las plaquetas (las
células que intervienen en el proceso de
coagulacion) y que, cuando entran en
contacto con el tejido, lo reparan o indu-
cen a cambios, dependiendo de la nece-
sidad del tejido en el
que se infiltre.
Diversos  estudios
han descrito mas

MAS INFORMACION

» Clinica Dra. Sonia Rovira
Cirugia Plastica, Reparadora y Estética

de 100 tipologias
de Factores de Cre-
cimiento, cada uno
con una funcién es-

El procedimiento a seguir es, en primer
lugar, la extraccion de la muestra de san-
gre del paciente, para poder centrifugarla
y obtener asi el PRP. En segundo lugar,

Avgda. Princep d’Asturies n°. 63-65, atico 22
Barcelona 08012
Tel.: 934152248

pecifica. En esta téc-
nica nos centramos en la accion conjunta
de las proteinas para la regeneracion ti-
sulary, sobre todo, destacamos la accion
del factor de crecimiento epidérmico.

¢A qué tipologia de pacientes
va dirigido este tratamiento?

Esta técnica se orienta especialmen-
te a aquellas personas que muestran
signos de envejecimiento en la piel del
rostro, cuello, escote y del dorso de las
manos. Los Factores de Crecimiento es-
tan indicados, a su vez para pacientes j6-
venes que desean mejorar las cicatrices
de acné.

Este procedimiento también es idéneo
para el tratamiento de los diferentes pro-
blemas de cabello y cuero cabelludo.
Existen muchos factores que debilitan
el cabello, volviéndolo fragil y sin brillo,
que a su vez aceleran la caida de cabe-
llo y ralentizan su crecimiento. Mediante
este tratamiento capilar, se consigue un
aumento de la vascularizacion y un forta-
lecimiento del foliculo piloso.

¢En qué consiste el tratamiento?
Se trata de un tratamiento minimamente
invasivo que se debe realizar dentro del
area quirdrgica, con todos los cuidados
de higiene y manipulacion del plasma
para garantizar el éxito del tratamiento y
evitar complicaciones. EI PRP no es un
tratamiento de cabina estética.

se infiltra la porcion del plasma enriqueci-

do mediante microinyecciones en el tejido

que necesitamos restaurar. En algunos

AS| SE APRECIAN LOS CAMBIOS

A simple vista, la piel luce mas joven y luminosa, se

minimizan las arrugas finas y se mejoran los poros. Tanto
los cambios bioldgicos como la restauracion cutanea y la
consistencia elastica de la piel son visibles desde la primera

sesion.

A nivel capilar, la calidad del cabello mejora de la raiz a las
puntas, dado que el pelo se reestructura y fortalece; y mejora

en suavidad y brillo. También se observa un aumento de
abundancia y una disminucion de la pérdida de cabello.

e-mail: clinica@clinicasoniarovira.com

casos, el PRP se puede combinar con otros
tratamientos segun la necesidad del area a
tratar, como por ejemplo con vitaminas. Por
ultimo, al finalizar la inyeccién se realiza una
mascarilla con el sobrante del plasma, que
colocamos en la zona tratada y se aconseja
al paciente no lavarla hasta una hora des-
pués de finalizar el tratamiento.

¢Cuantas sesiones

son necesarias?

Se recomiendan de tres a cuatro sesiones,
con intervalo de un mes entre cada una de
ellas aproximadamente. Después de este
tratamiento inicial, se aconseja realizar una
sesion al afio para el mantenimiento de los
beneficios obtenidos con el PRP.

:Qué respuesta se

busca causar en el tejido?

Se obtiene una estimulacion y multiplica-
cion de las células sanas que rodean el
area envejecida o dafiada. Se consigue un
aumento del riego sanguineo debido a la
formacion de nuevos vasos y una oxigena-
cién mas elevada de los tejidos. Para una
mayor produccion de colageno, el PRP es
el tratamiento que activa las células madre,
que son las necesarias para reparar y reju-
venecer el tejido dafado.
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La solucion a los

problemas de /ARIC

El Dr. Boné vy el Instituto Laser Medical Rent revolucionan el tratamiento
de las varices mediante su novedosa vy patentada técnica ELAF

ué son las varices?

Las varices, al igual que

las telangiectasias o aranas

vasculares, son una mani-

festacion de insuficiencia

venosa. Cuando existe una

incapacidad de establecer

un retorno eficaz de la sangre al corazon,

las véalvulas venosas no cierran bien y esto

da lugar a una dilatacién de las venas en las

extremidades inferiores originando las cono-
cidas varices.

»¢ Como se diagnostican correctamente?

Es de suma importancia conocer el historial
clinico del paciente, asi como conocer los ha-
bitos de vida del mismo (obesidad, sedenta-
rismo, largas permanencias de pie, etc). Pero
hoy dia existen técnicas instrumentales muy
avanzadas, como son los ultrasonidos (eco-
doppler), que nos permiten diagnosticar exac-
tamente el problema tanto desde el punto de
vista anatomico como fisiopatologico.

»¢Qué es el tratamiento ELAF?

El tratamiento ELAF consiste en la union de
las dos técnicas mas utilizadas para dar so-
lucion a esta patologia, la microespuma vy el
laser. Se aplica de manera focalizada la can-
tidad exacta de microespuma en el interior de
la vena dafiada y al mismo tiempo se refuerza
su efecto con la accién de un laser de baja
potencia, cerrando asi, y de forma definitiva, la
variz. Esto es posible gracias a la utilizacion de
una fibra especifica, disefiada por el Dr. Boné,
llamada VEINLAF (Veins Laser Foam), que ha

INVENTOR DEL
ENDOLASER

El Dr. Carlos Boné es
el inventor del endo-
laser, una de las téc-
nicas mas utilizadas
en EE.UU. asi como
en el resto del mun-
do. Tras varios anos
de investigacion ha
desarrollado la técni-
ca ELAF (Endolaser
Foam Ablation), que
ofrece unos resul-
tados inmejorables
para el tratamiento
de las varices

sl Rl — e
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MAS INFORMACION

Ademas, permite su realizacion en consulta
y en soélo unos minutos. Sin dolor y sin dejar
marcas, manchas o hematomas, el paciente
observa el resultado de manera inmediata
evitando el quiréfano.

»¢Cuales son las ventajas del tratamiento
ELAF frente a los demas?

Las ventajas son obvias y de notable impor-
tancia. Al hecho de poder evitar entrar en qui-
rofano, hay que afiadir el que, sélo se anes-
tesia el punto de entrada en la piel. El que no

66l a técnica del
Dr. Boné se realiza
en la consulta, en
UNOS MiNUtos, sin dolor
y NO deja marcasee

conlleve dolor y no deje marcas o hematomas,
son de las ventajas mas destacadas por los
pacientes. Asi como la inmediatez de los re-
sultados y la posibilidad de tratar varices de
tamafios que antes tenian dificil so-
lucion. La ventaja mas importante
de esta técnica frente a la utilizacion

solo del laser, es que no se precisa
anestesia en todo el trayecto de la

» Dr. Boné

Instituto Laser Medical Rent
Tel. gratuito 900 102 378
www.lasermedicalrent.com

LaserMedical 4

= Lider en Tecnologia Madica
Rent

revolucionado el tratamiento de las varices sig-
nificativamente. Los resultados son incompa-
rables con las deméas técnicas existentes en la
actualidad. 3

»¢Qué es la fibra VEINLAF y qué ha significa-
do su irrupcion en estos tratamientos?
La fibra VEINLAF es una fibra especifica di-

sefiada y patentada por el Dr. Boné en cola- €
ayp P , b Resultados 35
boraciéon con el Instituto Laser Medical Rent, . . 2
L inmediatos N

que ha supuesto el avance mas significativo o
de las ultimas décadas para el tratamiento de » Sin dolor, X
este tipo de patologias. Se trata de una fibra hematomas o L
laser que permite simultanear las dos téc- inflamacién %)
nicas mas utilizadas en la actualidad como > . . o
son el laser y la microespuma. Gracias a esta Tratamiento sencillo z

union ya no hay limites de didametro para su
tratamiento. La respuesta es inmediata inclu- 3
S0 en las de mayor tamano, pudiendo com-
probar su accién mediante la imagen ecogra-
fica, donde se aprecia el espasmo y el consi-
guiente cierre de la variz.

Tratamiento en
consulta

» Cualquier tamafo y
tipo de variz

y en pocos minutos -

Sin trombos ni
quemaduras

- a.‘!:,‘ i
» También en verano \
P~

vena porque se utiliza un laser de
baja potencia y asi no produce dolor
y se reduce el procedimiento gracias
a la fibra VEINLAF. Y con respecto
a utilizar tan soélo microespuma, la
principal ventaja radica en que con
la técnica ELAF utilizamos una mi-
croespuma suave que evita la apari-
cion de trombos, inflamacion, flebitis
y manchas. B
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% La diferencia estéa
en nuestros ingredientes
frescos y la cocecion
en olla a fuego lento

ANETO

1007%NATURAL

5i tienes alguna duda constiltanos en oficina@anetonatural.com



