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EDITORIAL
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{ESTAMOS DE ENHORABUENA, EL
BODY POSITIVE ESTA DE MODAL!

Atrés estan los tiempos donde lo mas
buscado era la “talla 34, ahora lo
que se busca es inspiracion sobre la
“belleza natural”.

La apariencia fisica real, no la que
sale en revistas con algunas modelos
“irreales”, la motivacion empresarial,
la planificacion y pequeiios consejos
son las palabras mas buscadas en las
redes sociales.

(JPor qué es tan importante aceptarnos
tal como somos?

Aceptar nuestro cuerpo es vital, por-
que afecta directamente a la forma
en que nos relacionamos. Si te sientes

feliz con tu apariencia lo proyectaras
y esto tendrd un impacto positivo en
cada aspecto de tu vida.

En este namero, en el que afrontamos
la llegada de la primavera, vamos a
tocar temas reales, inspiradores, mu-
chos solicitados, por nuestros lectores.
Cada dia son mas las personas que
nos piden temas relacionados con el
bienestar, los viajes, los pequenos ne-
gocios. ..

Bienvenida primavera,
bienvenido Body Positive, lo
que es lo mismo, aceptarnos
tal como somos.
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El 23 % de las mujeres asturianas
realizan ejercicio fisico de forma
diaria, y el 44 % lo hacen 3 veces

por semanda.

Asturias se consolida como la
comunidad con mas mujeres
deportistas o fisicamente activas,
seguida de Cantabriay Canarias.

Un estudio de habitos de vida
saludable y bienestar realizado con
la Universidad Rey Juan Carlos de
Madrid, confirma estos datos.

Las asturianas, las mujeres
espanolas mas deportistas

Las claves:

= Ejercicio fisico.

= 5 comidas al dia.

* Dieta equilibrada.
= Tienen un mayor
consumo de leche y
productos lacteos.

= Mayor consumo de
legumbres, a diario.
* Las que mas
verduras y hortalizas
incluyen en su dieta.
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¢Cuales son las causas?

Los hormigueos son sensaciones

anormales que se pueden producir

en nuestro cuerpo, con frecuencia
en los dedos de las manos, los

pies, brazos o piernas.

Un hormigueo aparece bien por la postura que mantenemos o como

sintoma de una enfermedad. Lo mas habitual es que surja por mante-

ner durante mucho tiempo la misma postura.

»

VAMOS A ANALIZAR LAS CAUSAS

MAS HABITUALES:
@ @ °
MIGRANA DEFICIENCIA DE ALTERACION EN
Amuchaspersonas ~ VITAMINAS LA CIRCULACION

La deficiencia de
vitaminas como la
Bi2,B6,B1ola E
pueden provocar
alteraciones en los
nervios que causan
estas sensaciones.

la migrana puede
ser precedida de
sintomas sensitivos
comoelhormigueo
enmanos,piernas,
e inclusoboca.

Las enfermedades
circulatorias de las
arterias y las venas
pueden alcanzar
también los brazos
o las manos.

COMO PREVENIR

e CAMINAR

Dar una caminata alrededor
de la habitacién en el
momento en el que empieza el
cosquilleo, sobre todo cuando

este se presenta enlas piernas.

* PONERSE DE
PUNTILLAS

Otraopcion es colocar el pie
en punta como hacen las
bailarinas y descender hasta
los talones. Repitelo 10 veces
para activar la circulacion.

e INCLUYE EN TU
DIETA ALIMENTOS
CON HIERRO

Consume lentejas, remolacha,
huevos, leche, nueces,
guisantes. Espinacas...

e MASAJES YCAMBIOS
DE POSTURA
Puedeshacermasajesenla
zona afectada. Otraopcion

es cambiar de posicion. Si
estas sentado levantate, si
estasacostado, siéntate...

B @<Seteduermenlas
dos manos o los pies?

Bl & ¢ Tienes problemas
circulatorios?

B & {Seteresecan mucho
los ojos y la boca?

B Ademas del hormigueo
ésientes dolor en la mano?
Bl <Sufres dolor cervical?

Bl ¢Te ocurre tras
estarmuchotiempoen
la mismaposicion?

Bl & (Bebes menosde 3
vasosdeagua aldia?

Bt {Sueles comer pocos
alimentos de origen animal?

BIRE ¢Te suele ocurrir
cuando te duele la cabeza?

TU RESULTADO:

* SI HAS CONTESTADO
A LA MAYORIA DE LAS

PREGUNTAS NO

No hay indicios de un
trastorno serio

No parece que la sensacion
deadormecimientoquea
veces puedasexperiementar
sedebaauntrastornoserio.

» SI HAS CONTESTADO A

MAS DE 4 PREGUNTAS SI

No hay indicios de un
trastorno serio
Noparecequelasensacionde
adormecimiento que a veces
puedesexperiemntarsedebea
un trastorno serio. Ten en cuenta
que beber menos de 3 vasos de
aguaaldiaotenerundéficitde
vitaminaB12 puedendarlugar
a este tipo de hormigueos.

« SI HAS CONTESTADO

A 7 O MASSI

Vigila, podria deberse a

un serio trastorno
Siloshormigueospersisteno
empeoranacudeatumeédico
paraquedecidacual esel mejor
diagnostico para ti. Podrian
deberse a un problema de
fondo. El exceso de azlcar
puedeprovocarhormigueos.

SALUD DE HoY - 3
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PREVENIR EN PRIMAVERA

“SALUD DE HOY

UN
INGREDIENTE
DEPASTA DE
DIENTESHACIAQUE
LOS GERMENES
FUERAN MAS
FUERTES

De hecho, los expertos
aseguran que el
triclosan tiene mucho
que ver en ello.

Una conocida marca de
dentifricos anunciaba hace meses
la retirada de un ingrediente en
sus productos: triclosan.

Es un ingrediente antibacteriano
mas usado en la industria del
sector de cuidado e higiene
personal.

El triclosan puede provocar que
las bacterias sean mas resistentes
a los antibioticos.

Asi que cuidado con lo que
compras.

il 1
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;Sabias
ue?

¢,DE VERDAD
EL BALANCEO
FAVORECE EL
SUENO?

Comprate
una hamaca
y dormirds mejor y
mejorards tu memoria.
Estudios confirman que el movimiento de vaivén, ademas de
provocar sueflo, fortalece la memoria.

Segtin la Universidad de Ginebra, el suefio de calidad exige

quedarse dormido rapidamente y durante toda la noche. En el
experimento realizado se observo que los participantes en el estudio se
durmieron enseguida cuando se mecian y sus periodos de suefio fueron
mas largos y profundos.

Ademas el suave movimiento contribuye a la sincronizacion de

la actividad neuronal que desempefa un papel importante en la
consolidacion del suefio y la memoria.

¢ PERDEMOS EL SENTIDO DEL -
OLFATOAMEDIDAQUENOS
HACEMOS MAYORES?

Existen muchos tipos de neuronas.
En los mamiferos, la mayoria solo
son generadas hasta los primeros
afios de la infancia, pero hay
excepciones entre las que
figuran las células nerviosas,
que se ocupan de la funcion
olfativa. A medida que
cumplimos aiios se

generan menos.




¢ POR QUE SE CURVAN
LOS PLATANOS?

Los platanos se doblan segun su peso.
De hecho la platanera es uno de los arboles mas
grandes que existen sin tallo grueso, ya que el 93%
esta constituido por agua.

Es una fruta que en vez de crecer hacia abajo,

crece hacia arriba, sobre todo por una razon de
supervivencia. En esta posicion, la flor expuesta

a los pajaros e insectos que comen su néctar y

)| fe}cilitan la polinizacion y fertilizacion de la LOSUSOSM AS

v De ahi su curva ? RAROS QUE SE
LEHADADOALA
ORINA

La orina es un desecho
humano que expulsa
sustancias que pueden
ser toxicas para

el organismo. Sin
embargo a lo largo
de la historia se ha
utilizado para muchos
fines.

1.Como tratamiento
rejuvenecedor en la
antigua civilizacion
Hindu.

Donde contaban con el

DENTRO DEL i método de beber orina

OMBLIGO _ . para rejuvenecer.
HUMANO 2.Jabon para la ropa

S 2 Durante la épocaromana
HAY TANTAS .\5 se almacenaba la orina
BACTERIAS variosdiasylamismase
QUE FORMAN convertia en amoniaco.

UN ECOSISTEMA Los romanos la usaban ,
' EQUIVALENTE A UNA SELVA e el Sants

- TROPICAL ceniza y arcilla y hacian

El ombligo es una caracteristica de los seres humanos que jabones que blanqueabany
nos acompafa desde que nacemos. En realidad, no sirve desinfectaban lasropas.
para nada. Hace afios en Ciudad Real se usaba para tratar la 3.Blanqueamiento dental

J} ; esterilidad, ya que se aplicaban parches en el ombligo de la También en el periodo

- mujer estéril orientando los pies de su cama al norte. romano, se lavaban los
Sin embargo, lo mas curioso es que en el ombligo 5¢ dientes con la orina porque
acumulan mas de 300 especies de bacterias, segun ellos este remedio
entre las que estdan el estreptococo y los los blanqueaba. Incluso

estafilococo. algunos, parahacerlamas

efectiva,lamezclaban con
en esta zona del cuerpo. polvo de piedrapomez.

Por este motivo es importante prestarle intencion a la higiene

SALUD DE HOY - §



CONSEJOS DE TU DENTISTATER - CLINICA DENTAL

SN AL UD DE HOYPOR ‘

« *\;? o

° o Entre las preguntas mads
C’ LLEGA I . A {i habituales estan:
e Ortodoncia
PRI |\/I As; ERA Y e Alineaciondepiezas
bl dentales,
TE P I A D | TEAS VESRS - Blanqueamientos,
Y e Carillas...

REJ l I ‘ 7 E |-\ | ECER ) 8 Como nos indica la Dra.

: Ana Sanchez, cada
TU SONRIS A ‘P vez intentamos tener
° unasonrisa sana, pero
Lo ultimo en Cosmeética Dental en tu Z;Zfi’;ﬁ::gig;’;os
Clinicade Confianza en Torrejondela » blancos. Para

Calzada. conseguirlo

En los ultimos arios, y especialmente en esta trabajamos
época, son muchos los pacientes que acuden a muchas
laclinicaparaasesorarsesobrela apariencia técnicas muy 4

estetica de sus dientes. novedosas.

En la clinica somos
referentes en el
uso de la Técnica
Sin Danar Dientes

6 - SALUD DE HOY



é‘QUE

ESIA ®

ESTETICA
DENTAL?

Informate de esta tecnica y
beneficiate de sus ventajas.

mejorar la apariencia de los dientes

CARILLAS DENTALES

Las carillas dentales son un tratamiento de estética dental poco
invasivo en el que se disefian a medida unas finas laminas que
imitan la parte externa del diente.

En este caso, tomamos los registros dentales del paciente para
elaborar carillas de composite segun sus proporciones faciales
y dentales para conseguir un resultado muy estético y natural.
Una vez fabricadas, las adhiere sobre los dientes originales del
paciente para mejorar su apariencia.

Ideales para pacientes jovenes, con necesidad de dar forma a
sus dientes y tener una sonrisa bonita de forma rapida.

BLANQUEAMIENTO DENTAL

El blanqueamiento de dientes se ha convertido en uno de los tra-
tamientos mas solicitados. En la clinica intentamos informar que
es importante tener cuidado con mitos que se escuchan mucho
en Internet donde parece que con ciertos productos, nada reco-
mendables, te puedes blanquear los dientes.

Nosotros, en la clinica primero hacemos un diagnostico de cual es el
punto de partida, decidimos la técnica a seguir y usamos unos geles
conuna alta concentracion de agentes blanqueadores (peroxido de
carbamida) y una luz LED emitida mediante una lampara especial
de manera conjunta. Esto permite que se abran los poros del diente,
llegando a la dentina y consiguiendo un tono mas blanquecino.

El tratamiento de blanqueamiento dental esta indicado para
aquellos pacientes que quieren aclarar varios tonos el color de
sus dientes o que desean eliminar manchas provocadas por la
accion prolongada del café o el tabaco.

RECONSTRUCCION DENTAL

La caries es una enfermedad bucodental que afecta de mane-
ra directa a los tejidos del diente. La ingesta de determinados
alimentos y bebidas va destruyendo poco a poco la dentina, lle-
gando en algunas ocasiones a afectar a la pulpa dental.

El tratamiento restaurador que se realiza en los casos de caries
es una obturacion. Consiste en retirar el tejido afectado y relle-
nar posteriormente la cavidad con composite (empaste). De esta
manera, se mantiene el diente original devolviéndole su funcio-
nalidad y eliminando el dolor y molestias que ha podido producir
la caries. Cuando la caries es muy grande, desde la clinica re-
comendamos las incrustaciones, mucho mas resistentes, mucho
mas estéticas y nada invasivas con nuestros dientes.

&

DI 5 Club &

vV dentalg,
TECNICA SIN N &

o)

DANARDIENTES
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»¢APROBAMOS O
o SUSPENDEMOS
EN HABITOS

Por qué: Eres practico y funcio-
nal. Te gusta tener las cosas bajo
control. Vas a tiro hecho y las en-
divias te sacan de un apuro.

ACUARIO ! i

Ensalada caprese
= N

W "
NN

Por qué: Los acuario estan lle-
nos de vitalidad y alegria. Tu en-
salada es algo sencillo, fresco y
un clasico quenunca falla.

SALUD DE HOY - 8

ALIMENTICIOS?

—_—,

T de qué signo

Segun ¢l indice
Bloomberg
Healthiest Country,

Espafia desbanca a
Italia como el pais
mas saludable del
mundo.

En ello tienen que

ver el tomate, jamon

ibérico, aceite de oliva

y otros almuerzos, asi

como el sistema de

atencion sanitaria. .

A Espana le siguen:
Italia, Islandia,
Japén, Suiza,Suecia,
Australia, Singapur,
Noruega e Israel.

eresyte diré cual

Por qué: es el signo de laempa-
tia, el carifio y la sensibilidad. La
ensalada feta es una explosion de
sabores que hara de cadabocado
un disfrute.

ARIES w
Panzanella

Por qué: Los aries son entu-
siastas y tienen un lado sexy que
atrae las miradas. La ensalada
panzanella, un plato hecho con
tomate y pan engancha por sus
colores y sabor.

es tu ensalada

TAURO

Ens?Iada dere olacga,v
rucula y queso de canra,
o %

Por qué: Esun signo de emocio-
nes fuertes. Persistente, discipli-
nado. Para no aburrirse con la
dieta busca platosdiferentes.

GEMINIS

I_Ensalada de cobbr_.

¢ o8,

Por qué: Es un signo con doble
cara, carismatico y muy diverti-
do. Por eso la ensalada ideal esta
hecha con lechuga, huevo duro,
pollo, aguacate, brocoli, tomate y
queso roquefort. “ E
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COMER FRUTA O
VERDURA de textura
consistente tiene un efecto
de barrido sobre la placa
bacteriana, lo que limpia los
dientes y contribuye a que las
encias no se inflamen: manzana,
pera, zanahoria o apio.

Las espinacas, acelgas, bréocoli
o alcachofas constituyen un
importante aporte de calcio y
fibra. Lo ideal es que no estén
demasiado cocinadas.

El XILITOL es una
buena alternativa al
azucar, miel o sacarina.
Se trata de un edulcorante
extraido de la madera del
abedul con importantes
efectos anticariogénicos y

bacteriostaticos.
x L
SR S
*
CANCER

Ensalada de espma&“ 9

ﬁa

Por qué: Cancer transmite una
personalidad muy sensible y
temperamental. Su ensalada
necesita alimentos que le equili-
bren, con espinacas que ayudan
a disminuir la inflamacion.

LEO
Ensalada césar

Por qué: Lapersonaleoes
original y con una personalidad
arrebatadora. Una ensalada cé-

wsar representa supersonalidad
i creativa.

RECOMENDACIONES PARA
MANTENER UNABUEN

A SALUD:
QUESOS. Es el rey de los

' lacteos por su papel protector
de los dientes. Esto se debe al
-~ -m(, alto contenido en caseina, que
es capaz de remineralizarlos. De
hecho esta sustancia se usa en

Toma FRUTOS SECOS algunos geles o pastas dentales

G
Y SEMILLAS. Ricos en"
vitaminas y minerales.

Almendras, avellanas,
pistachos, semillas de girasol,
sésamo, pifiones. Cuanto
menos procesados estén mejor.

LECHE Y YOGURES.

El calcio es un elemento
indispensable para la
reparacion de los huesos
y nuestro esmalte. Es
importante fomentar el
consumo de leche. 3 vasos
de leche al dia (desnatada).
Pero cuidado con la leche
de soja, almendra, avena,
arroz, quinoa que se
compran. La Unién Europea
no la denomina leche.

VIRGO
Ensalada de JUdIaS negras y maiz

Por qué: Reflexiva, timida, con
una mentalidad analitica. Sus
platos siempre ricos en proteinas
y carbohidratos.

LIBRA
Ensaladadefruta~ 1 =

Por qué: Sinceros, dulces. Una
ensalada acorde ala dulce perso-
nalidad de los libra. Un bowl de
frutas es la mejoropcion.

recomendadas siempre por tu
dentista.

Los mejores quesos seran
los duros, porque nos obliga a
masticarlos bien y aumentara

el tiempo que lo tenemos en la
boca, ampliando sus efectos y la
esimulacion salivar.

" ¢« La Organizacion
.Mundial de la Salud
«: recomienda 25gr
;dlarlos de azucar,

ESCORPIO
Ensalada de carne

Por qué: Escorpioestodopasion
y verdad. Por eso necesita salirse
de lo convencional y con una en-
salada de carne se consigue.

SAGITARIO
Ensalada verde troceada

Por qué: Los sagitario son perso-
nas puras, independientes y con
mucho sentido del humor. Una
ensalada troceada en forma de
tartar es una gran eleccion parati.

SALUDDEHOY -9
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ENTREVISTA A

PEDRO
PIQUERAS

Al director de Informativos TeleCinco le resulta dificil programar sus
viajes. Mas de una vez ha debido anular algun viaje porque habia su-
cedido una noticia que le obligaba a estar en Espafia.

Gran admirador de Europa, uno de sus destinos favoritos es Moscu.

“Las experiencias viajeras te hacen crecer.Aprender
asermaseducado conlagentequeterodeayaser
mejor persona. También te das cuenta de que somos
mucho mas parecidos delo quealgunos quieren
hacernos creer”.

Uno de sus ultimos viajes ha sido Moscu. Una ciudad que tras los
mundiales de futbol ha dado un giro importante. Cosmopolita, ele-

gante, donde uno disfruta de sus edificios, historia y por qué no su
gastronomia.

LUGARES UNICOS = —

EN MOSCU

Desplazarse por la ciudad en metro,
un medio de transporte seguro, ra-
pido y unico en el mundo. Cuando
se creo, fue llamado el Palacio de
los ciudadanos.

La cocina tipica rusa es hipercal6ri-
ca, por ello las sopas son muy po-
pulares, durante todo el afio, sobre
todo la que esta hecha de remola-
cha, la ensaladilla rusa, llamada
Olivié y los entremeses de caviar
negro o desalmoén.

La Plaza Roja, el Kremlin, Teatro
Bloshoi, poder visitar el Hotel
Metropol, mitico hotel que fue la
Casadelos Soviets en la Revolu-
cion Rusa. Y en 1918 cuando los
bolcheviques trasladaron la capital
a Moscu, el nuevo gobierno lo eli-
gi6é como una de sus sedes.

10 - SALUD DE HOY
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LOS BENEFICIOS
DE VIAJARSON:

1. Viajarfavorecela salud
mental: Nada como la

distancia para ver las
cosas con perspectiva
y encarar los problemas
con una nueva actitud.
Vivir experiencias
diferentes y soltar lastre
de la rutina es la mejor
terapia.

2. Los viajes son una
fuente de creatividad y
nuevas ideas.

3. Viajar favorece el
autoconocimiento
personal.

4. Al viajar uno entra

en contacto con otras
culturas, lo quele permite
tomar conciencia de

la propia y valorar lar
virtudes y defectos.

5. Viajar nos vuelve méas
sabios.

6. Rompemos clichés.

7. Nos hace mas
independientes.




RAZONES POR
LAS QUE
DEBERIAS
VIAJAR EN TU
CUMPLEANOS

La rutina de cada dia
agobia, siempre los
mismos horarios, comidas
de trabajo, cansancio

de la semana... y llega

el cumplearios y encima
toca organizar una fiesta
con los comparieros de
trabajo, pareja, familia...

JPor qué no
cruzar el
estrecho y
lransportarse
a la magia de
Mequinez en
Marruecos?

Para construir Mequinez, el sultan
Moulay Ismail saque6 palacios en
Marraquechasicomolasruinasro-
manas de Vlubilis, de las que extra-
jo piedra y marmoles para construir
la fortaleza de Mequinez.
Setratadeunaciudadentre Rabat
y Fez, divertida, barata con multi-
tud de alojamientos asequibles.

Normandia

Descubrir la costa de Normandia,
dondeesteafiosecelebrael 75ani-
versariodel Dia D, fechaclavedela
invasion de Normandia durante la
Segunda Guerra Mundial. Unbuen
momento para poder disfrutar de la
gastronomia de la zona. Cuenta con
laruta de las mejores marisquerias.

Highlands en Escocia

El whisky escocés tiene mas de
mil afios de historia pero sigue de
moda. Aellosesumanpodervisitar
los monolitos prehistdricos de Ca-
llanish, en Lewis. O poder circular
por la popular North Coast 500 y
la North East 250 carretera circu-
lar que dibuja un anillo por todo el
noroeste escocés desde los montes
deCairngormy Royal Deeside.

Florencia, lacunadel

Renacimiento

LacapitaldelaToscanaesun ciu-
dadUnicaypodervivirlaesunrega-
lo para los sentidos. Una arquitec-
turaquecontagiaatodoslosquela
visitan a vivir un aire romantico. El
renacimientoenestado puro.

San Petersburgo,
mimada por los zares

Palacios barrocos, catedrales, uno

de los mejores museos del mundo,
restos delarevolucion. Todoello
sobreunlaberintodecanalese
islasdelasegundaciudadrusa.

Viena, la capital
mundial de la musica
Enormesy lujosos palacios, la dpe-
ra, museos, el mundo delafamosa
emperatriz Sissi.

Poder degustar la tarta Sacher en
elhoteldondesecred, aunqueten-
gas que esperar una cola, mernece la
pena. ( I\
Lacapitalaustriacarodeadael

degustar sus tipicos vinos.

pri-
mavera de bodegas, vifiedos donde
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