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LLEGA EL
VERANO ; conrun

nuevo numero de tu revista Salud de
Hoy, la de tu clinica de confianza, la
de tus dentistas de siempre.

Sabemos lo importante que es para ti
disfrutar con tu familia de unos dias
de descanso que llevas anhelando casi
desde que empezo6 el ano.

Queremos que aproveches al maximo
cada momento, pero siempre de

un modo saludable. Por eso, te
animamos a que aparques el coche

o la moto y pongas a funcionar
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tus piernas. Caminar es muy
saludable. Te contamos por qué.

En nuestro Sabias que descubriras
curiosidades que seguro te ayudaran
a cuidarte mas y viajaremos a la
ciudad de las 1200 casas entramadas,

Quedlinburg.

cQuieres ascender a uno de

los catorce ocho miles con el
experimentadisimo alpinista
Carlos Soria? A sus 78 anos se ha
embarcado en una nueva aventura y
tiene mucho que contarnos.

Lo dicho. El verano llega cargado
de experiencias y Salud de Hoy;,
también. ;Que la disfrutes!

3
Tus piernas son las

A herramientas perfectas para

mantenerte sano

Hacer ejercicio es fundamental para mejorar tu
calidad de vida y prevenir enfermedades. Caminar
es la forma de ejercitarse mas sencilla y adecuada
para personas de todas las edades, es por eso que
debe formar parte de tu rutina de habitos diarios.
Entre los beneficios directos que puede aportarte
estan:

i * Reduce el riesgo de ataques cardiacos y

i enfermedades cardiovasculares.

i - Aumenta tu masa muscular y mejora tu

i metabolismo

i - Ayuda en la prevenciéon de la diabetes tipo

i 2, algunos tipos de cancer y enfermedades

i Tespiratorias como el asma.

i - Reduce las posibilidades de padecer demencia
i y preserva la memoria.

i - Fortalece tus huesos aumentando su densidad,

i por lo que previene la osteoporosis.

i - Mejora la salud de las articulaciones reduciendo
i el riesgo de sulrir artritis.

i - Tonifica musculos.

{ - Aumenta la circulacién.

¢ - Te da energia y mejora tu estado de &nimo.

¢AUn necesitas mas motivos?



El perfeccionismo

En la sociedad actual, algunas personas consideran que ser esta muy
perfeccionista es una virtud. relacionado

El perfeccionismo también se conoce como “Sindrome del con una falta
Perfeccionista”, o “Trastorno Anancastico de la Personalidad”, de confianza

y sus causas pueden ser variadas. Algunos expertos afirman
que existe una predisposicién genética a ser perfeccionista,
pero independientemente de la historia genética de un

y seguridad y
conlleva numerosas

individuo, el ambiente humano ejerce influencia sobre la ConseFuenCiaS
personalidad desde el nacimiento. negativas tales
En el &mbito laboral es frecuente escuchar a personas que como:
califican como “bueno” que un trabajador esté en busqueda + Pérdida de autoestima
constante de la excelencia. * Sentimiento de culpa y
. . . autorecriminaciéon
El perfeccionismo se define como la - Posimismo
tendencia a mejorar indefinidamente » Pérdida de espontaneidad
un trabajo sin decidirse a considerarlo * Falta de sociabilidad
acabado » Depresion
Las personas perfeccionistas se exigen mucho a si mismas y viven Lo importante, como
obsesionadas con hacer las cosas de manera extraordinariamente todo en la vida, es buscar
correcta. el punto medio. Tener
: ; ; ambicion de ser perfectos
: |_-OS perfeCCIOﬂlstaS es bueno, siempre y
: : cuando esto no afecte
:tienden a d f

a nuestro equilibrio
emocional y bienestar
personal.

« Sermas propensos a sufrir adiccion al trabajo.
: « Tener dificultades para delegar tareas.

. « Serindecisosy tener dificultad para tomar
decisiones.

¢« Tener la sensacion constante de que pueden
o deben mejorar lo que estéan haciendo o lo
< que ya finalizaron.

« Revisar varias veces las tareas

. terminadas.

« Preocuparse excesivamente por la

: opinién de los demas.

Las personas perfeccionistas suelen
: serrigidas en su pensamiento,

: muy criticas consigo mismas,
disciplinarias e incansables en la

* consecucion de metas personales.
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LA NARIZ INFLUYE

y
q u e ]

EN LA ELECCION DE

NUESTRA PAREJA

Dos grandes investigaciones sobre el olfato en la Universidad
de Brown han descubierto que el olor del hombre es el factor
mas importante en el momento de determinar si una mujer esta
interesada sexualmente en él, o no.

El olor podria ser la principal forma en cémo una mujer,
literalmente, puede olfatear la compatibilidad genética de una
pareja potencial.

Los seres humanos eligen a su
pareja, entre otras cosas,

a través del olfato, y

tienden a sentir .
atraccion por las s =4
personas cuyo olor e

parece indicar

caracteristicas

genéticas diferentes

a las propzas, \
para mantener la
diversidad genética.

Las
nueces te

ayudan a

En general, cenar alimentos que concl | lar
ontienen triptéfano como el salmon, el el Sueﬁo
atun, las nueces y las alcachofas, nos ayudan a
tener un sueno continuado sin interrupciones.

El triptofano es un aminoacido esencial en la
nutricion humana, esencial para promover

la liberacion del neurotransmisor serotonina
tnvolucrado en la regulacion del suerio y el placer.

Otros alimentos que también favorecen un descanso éptimo son: avena,
almendra, miel, pan integral, cerezas, té de hierbas, chocolate negro,
leche caliente, pollo.
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- Un estudio elaborado en la
“ Universidad de Warwick, Canada,
LOS BEBES
B R |TAN | COS ha dado a conocer cuéles son los
SON LOS paises en los que mas lloran los
A bebés.
MAS

A LLORONES La investigacion ha

determinado que los bebés
mas llorones del mundo
son los britanicos. En
segundo lugar se situan
los bebés canadienses, los
italianos y holandeses.

En el lado contrario se encuentran
Japén, Alemania y Dinamarca,
\ P paises en los que los bebés apenas

b %1 lloran.
-y

w
2

El llamado Congo Belga fue una colonia de Bélgica desde 1908
hasta su independencia, que tuvo lugar en 1960, y entonces
pas6 a denominarse Reptblica del Congo. En 1964 el pais
se rebautizd como Republica Democratica del Congo
para distinguirse de la vecina Republica del Congo
Brazzaville. En el afio 1971, el presidente Mobutu
lo renombré Republica del Zaire, derivado de la
palabra en kikongonzere — ‘el rio que se traga
todos los rios’, por el rio Congo, que también
pas6 a llamarse Zaire—. Una vez derrocado
el dictador

|

T R, |
Y 4

LA ESGRIMA
FS EL
UNICO
DEPORTE
OLIMPICO
DE ORIGEN
ESPANOL

La esgrima era una
practica habitual en
paises como Inglaterra,
Francia o ltalia, pero
fue en Espafia donde
aparecieron la espada
ropera o estoquey los

primeros manuales sobre
la técnica.

Los tratados mas
antiguos datan del
siglo XV, “La verdadera
esgrima” (1472) de J.
Ponsy “El manejo de
las armas de combate”
(1473) de P. de la Torre.
Lo que ha llevado a los
expertos a fijar el origen
de la esgrima moderna
en nuestro pais.

Se puede comenzar

a practicarla desde

muy temprana edady
continuar su practica
hasta una avanzada.
Existen tres modalidades:
florete, espaday sable
que aungue son armas
no entranan riesgo ni
peligro.
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W Centro Odontologico %
Agullé y Vilaré

Clinica Dental
Agullo y Vilaro, ala ultima
en Estetica Dental

Cada vez es mas frecuente optar por un
tratamiento combinado con dos especialidades
dentales, la ortodoncia y la estetica dental.

En nuestros centros, estos son realizados por los

Dres. Emma Vilaro y Carlos Agullo.
La ortodoncia es la encargada de repartir, ordenar
y recuperar los espacios para luego restablecer

mediante la estética dental su correcta forma'y
funcion.

Debemos mantener 3 principios basicos:

G CORRECTO
? FUNCIONAMIENTO ARTICULAR

9 CORRECTA
7 FORMA DENTAL

9 CORRECTA
J MORDIDA
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Casos en los
que empleamos
tratamiento
combinado

Podemos aplicarlo cuando encontramos discrepancias en el
tamano dental, ya que los dientes son méas pequefios de lo
normal. En estos casos, mediante la ortodoncia, colocamos cada
diente en su sitio y por medio de la estética le proporcionamos
tamafo y forma correcta.

En los casos en que se ha perdido una pieza dental de forma
prematura, recolocamos mediante ortodoncia cada diente en su
sitio para posteriormente completar el proceso de recolocacion
mediante implante o proétesis fija.

A nuestra clinica llegan también pacientes con acusado desgaste
dental que no siempre esta vinculado a la edad sino que viene
provocado por un incorrecto funcionamiento de la boca.

No por cumplir anos se desgastan
mas nuestros dientes.

Tras un tratamiento de ortodoncia y gracias a la estética dental
podemos restablecer el tamafo de los dientes de nuestros
pacientes lo que les devolvera el correcto funcionamiento de su
boca.

Y, por ultimo, casos en los que se ha perdido la papila
interdental por grandes apifiamientos dentales durante afos o
por una enfermedad de encias llamada periodontitis. En estos
casos, la ortodoncia alineara y restableceréa su correcta mordida,
y mediante la estética cerraremos estos espacios interdentales
llamados triangulos negros.

En estos supuestos, es primordial dejar los 6 dientes anteriores en
una posicion correcta respecto a la encia para que posteriormente
se pueda articular una sonrisa perfecta.

»La ortodoncia se encarga de
realizar el movimiento dental que
hemos programado, puede ser
mediante brackets metdlicos o
estéticos o mediante alineadores.

,La estética dental precisara

de blanqueamientos, carillas de
composite, carillas de porcelana,
coronas, protesis fija e implantes.

CASOS REALES

Post ortodoncia con
alineadores / estética
carillas composite

Paciente 2 post
ortodoncia / post
estética
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cPOR CUAL ME DECIDO?

Qué duda cabe que con la llegada del buen tiempo nos animamos \ | /

a practicar mas deporte, principalmente al aire libre y, en ocasio- P
nes, ante situaciones de esfuerzo fisico podemos necesitar darnos N
un buen empujon, por lo que recurrimos a la gran cantidad de
bebidas que nos ofrece el mercado.

Pero, étenemos claro cudl es mas recomendable para la salud?

Es muy habitual confundir las bebidas energéticas y las isotoni- N MODERA EL

cas, si bien no son lo mismo. CONS UMO de este

Mientras que las bebidas energéticas se elaboran a base de ca-

feina y otras sustancias estimulantes como son la taurina y la t’PO de bEbIdaS
gluconolactona, que hacen que la respuesta del ante los y(] que, pOI’ Su
esti . [ o -
|.mul'os.se poten.ue y, por lo tanto, el cuerpo quede mas activo; CompOSICIOH, se
las isotonicas contienen sales y glucosa que ayudan a recompen- .
sar el organismo tras el intenso. asociaaun mayor

riesgo de caries y

Uno de los mayores problemas reside en que es muy erosion del esmalte
comun que se confundan ambos tipos; de hecho, segin un

dental.

estudio realizado por la Universidad Federal de Sao Paulo,
en Brasil, el 20% de las personas que consumen bebidas
energéticas, lo hacen como si fuesen isotonicas.

» BEBIDAS DEPORTIVAS/ i » BEBIDAS ENERGETI

ISOTONICAS Buscan proveer de fo
No contienen estimulantes. | inmediata un impetu d
i energia, rapida sensa
de bienestar y alerta.

Estan compuestas de agua,
electrolitos y carbohidratos.
Alto contenido en azucares Contiene sustancias

y acidos. estimulantes: cafeina,
Ayudan a reponer el gyarané, taurina, carnitina,
equilibrio de las sales, ginseng.

minerales y vitaminas No hidratan, interfieren en
perdidas durante el ejercicio i la absorcion de liquidos y
fisico. Rehidratan. ¢ nutrimentos del intestino.
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CUIDADO CON LOS
GOLPES DE CALOR

Es preferible practicar tu
deporte preferido evitando las
horas centrales del dia (12 del
mediodia a las 16 de la tarde) ya
que la combinacién de altas

temperaturasy ejercicio
intenso puede acarrearnos
consecuencias negativas
para la salud.

EVITADETENER

Reenors N>
RECURRE A BEBIDAS

LA ACTIVIDAD DE
FORMA BRUSCA ISOTONICAS
Siquieres evitar que te salgan Beber agua no es suficiente para
agujetas te recomendamos que al evitar la deshidratacion ya que sélo
finalizar la actividad no lo hagas de repondras el agua perdida y no los

golpe sino que los ultimos minutos
los emplees en caminary hacer
algo de estiramiento.

CLAVES PARA \ i
PRACTICAR  §~“

DEPORTE EN
 VERANO

.\

CUIDA TU ALIMENTACION

Ingiere comidas ligeras antes
de ponerte a hacer ejercicio. Te
recomendamos que comas unos
pocos cereales, frutay algo de
leche, preferiblemente entre
90y 120 minutos antes de
comenzar la actividad.

3
USA ROPA COMODAY
TRANSPIRABLE

Preferiblemente de colores claros,
tejidos frescos y ligeros.

Y...NO TE OLVIDES _
DE HACERLO EN COMPANIA.
L VERANO ES MOMENTO PARA VIVIR
EXPERIENCIAS INOLVIDABLES.

SALUD DE HOY - 8



La perseverancia es una virtud
imprescindible en el emprendedor, que
nunca debe desistir si algo no funciona.
En este caso, mantener la ilusion del
primer dia es imprescindible para
encontrar la solucion a aquellos problemas
y obstaculos que parecen insalvables.

Bien podria ser ésta la
filosofia de vida que
acompaia a diario a
Carlos Soria, alpinista
que con 78 anos
cumplidos mantiene el
reto de ser el deportista
de mas edad que logre
escalar las catorce
montafas mas altas de la
Tierra.

10 - SALUD DE HOY

Los Catorce ochomiles son sélo la guinda de
una trayectoria llena de proyectos marcados
por el esfuerzo y la pasion por las montafas.
Un ejemplo de que los suefios pueden
perseguirse en cada una de las etapas de
nuestra vida.

Antes de que emprendiera su dltimo reto,
escalar la montafia Dhaulagiri, de 8.167
metros de altura, en Salud de Hoy pudimos
entrevistarnos con él.

:Los afnos devuelven esa imprudencia
que uno posee de pequeiio?

De chico vas por todos lados. Esa frase tipica de ‘ya tengo tantos
afos’ no me sirve de nada, en ningtn sentido. Puedo decir que
estoy hecho polvo, que no puedo moverme, pero, sin embargo,
puedo hacer lo que puedo hacer. Por la edad nadie puede dejar
de hacer las cosas que quiere hacer. Si a los 80 tengo que ir al
Shisha Pangma (Himalaya, China) iré. Si estoy en condiciones,
sino, no. Lucho por hacer las cosas. No digo, ‘ahora me duele
esto... Es una maravilla tener tantos ailos porque he vivido
mucho, pero debo seguir viviendo si no tengo nada que me lo
impida.

;Le queda algo por pedirle a la montafa?

Que me siga dejando aproximarme y subir a ella. Me encantaria
terminar este proyecto de hacer los 14 ‘ochomiles’ No solamente
por mi, sino por el mensaje que transmito. Se pueden hacer cosas
interesantes a pesar de cumplir afios. Eso es bonito. Aunque no
suba a todas ya lo he transmitido. Antes no le daba importancia,
pero ahora me siento feliz por ello. Eso me lo ha dado la montaia
y estoy muy agradecido. Y eso que yo hago una cosa que no es la
élite del alpinismo ni mucho menos. Pero lo que hago se sale de
lo normal, lo sé. Me llevo muy bien con la gente joven y eso me
hace muy feliz.



sEn qué ha cambiado las expediciones el
hecho de tener wifi en el campo base?

Es distinto. Es verdad que se rompe el misticismo, pero eso
también pasa en una comida con los amigos en Madrid si
tienen el teléfono al lado y lo van mirando cuando notan que ha
entrado un mensaje. Ahora que en el Himalaya tenemos wifi,
prohibimos llevar el teléfono durante la comida, pero es verdad
que antes se jugaba al mus y ahora se miran los correos o las
fotos que has hecho. Antes no sabias cémo habian quedado hasta
que no volvias a tu casa. Hemos pasado por muchos Himalayas
distintos pero estd muy bien haberlos conocidos todos. Asi se
valoran las cosas, lo de antes y lo de ahora, cada uno tiene sus
inconvenientes y ventajas.

sSe pueden controlar los riesgos en un
ochomil?

A las montailas de ochomil metros puedes ir seguro pero siempre hay
cosas que no puedes gestionar, como las avalanchas. Puedes tener en
cuenta que si ha caido una nevada muy fuerte, es prudente esperar los
primeros dias, pero en sitios como el Annapurna, donde lo que suelen
caer son seracs que luego arrastran la nieve, es muy dificil controlar el
peligro. No hay mas remedio que jugérsela un poco.

Cuando Carlos Soria era adolescente en
Madrid sofiaba con la montafia. Ahora, ;con
qué suefa?

Entonces sofiaba con los espacios libres:

los rios, las montafas... Ahora sigo con

las montafas pero también con mis nietos,
con mi familia, con leer por la noche. Con
vivir. Pero la montafia ha formado y forma
parte de mi vida en una proporcidn bastante
grande.

Muchos alpinistas dicen que prefieren

morir en la montaiia...

Yo prefiero morir en la montafia que en un hospital, pero lo que no
quiero es morir, quiero morir lo mds tarde posible, y si tengo que ele-
gir entre un hospital y la montafia, prefiero la montafia, claro; pero eso

de ir a morir porque si... Es un riesgo controlado.

UN DESTINO ESTE VERANO

QUEDLINBU

Es una pequefa ciudad situada en el estado federado de
Sajonia-Anhalt. Estd ubicada en las orillas del rio Bode, a los
pies de la cordillera de Harz.

Tiene una poblacién de unos 23.000 habitantes, la ciudad
mas grande de los alrededores es Magdeburgo, la capital
del estado, que se encuentra a unos 57km. Berlin esta a al-
rededor de 250km.

Durante los siglos XV al XVIII la ciudad estuvo en pleno apo-
geo y fue en esta época cuando se construyeron la mayoria
de las casas de vigas entramadas que le han permitido a la
ciudad entrar hoy en dia en lista de la UNESCO como Patri-
monio de la Humanidad desde el afio 1994.

La Il Guerra Mundial no causé ningun dafno en la ciudad, pero
durante la época de la Guerra Fria quedd en territorio de la
RDA que apenas invirtio en su mantenimiento, quedando
bastante deteriorada. Se considerd la idea de echar abajo
toda la ciudad antigua y volver a construirla. Por suerte, este
plan nunca fue llevado a cabo por falta de presupuesto v,
actualmente, el gobierno alemdn se ocupa de restaurarla y
mantenerla.

¢QUE VER?

m PLAZA DEL MERCADO.

La plaza del mercado de Quedlinburg, recién remodelada,
posee unos cuantos edificios medievales de gran valor, ya
que en total mas de 1000 edificios de la ciudad estan en la
lista de la Unesco como Patrimonio de la Humanidad. Des-
taca sobre todo el ayuntamiento, cubierto en buena parte
de hiedra, y con una estatua de Roland en uno de sus la-
terales. En el norte de la Plaza del mercado se encuentra el
ayuntamiento (Rathaus), construido en el 1426 y embelleci-
do siglos después.

m COLEGIATA DE SAN SERVASIO. La iglesia colegial tiene
tres naves y forma parte de una de las grandes construccio-
nes religiosas de estilo romdnico en Alemania. Alberga los
restos de Enrique | y su esposa, santa Matilde, asi como de
abadesas de la familia imperial. El tesoro del templo posee
riquezas medievales de gran interés, con donaciones de la
dinastia otoniana.

¢{QUE COMER?

m PRETZEL. Un verdadero manjar capaz de satisfacer los
paladares mas exigentes, los bollos de pretzel son tipicos
de Alemania vy los paises de habla alemana y es un tipo de
pan con forma de anillo con los dos extremos anudados y se
hacen con el uso de harina de trigo, malta, levadura y agua,
ademas de bicarbonato de sodio, y, a veces, especialmente
en algunas regiones.

m SCHNITZEL. Preparado tradicionalmente con una reba-
nada fina de carne de ternera que se ablanda previamente
golpeando con un mazo. Tras esta operacion se sumerge en
harina de trigo, huevo batido y pan rallado antes de ser frito
en mantequilla clarificada.
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