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“El embarazo es tener compania dentro de la piel” Maggie Scarf

Fertilidad en la mujer,
nutrientes clave para mejorarla
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Fertilidad en la mujer

La fertilidad femenina es la capa-
cidad de la mujer para concebir un
hijo y llevar a término el embarazo
durante 9 meses. Sin tener en cuenta
las afecciones fisioldgicas, los facto-
res generales que la dificultan son la
calidad de los 6vulos, el estrés croni-
co, el exceso de peso, la mala alimen-
tacién, consumo excesivo de alcohol
o tabaco y la edad.

Cuando se intenta concebir es
muy importante que nuestro cuerpo
funcione de la mejor manera posible.
La nutricion y el estilo de vida pue-
den jugar un papel significativo en
la mejora de las probabilidades de
concepcién. Para ello es recomenda-
ble seguir una dieta mediterranea,
antiinflamatoria y basada en plantas,
granos integrales, vegetales, frutas y
grasas saludables, reduciendo el az-
car y la sal, y evitando los alimentos
ultra procesados. Todo ello puede
mejorar las tasas de embarazo y de
éxito en los tratamientos de fecunda-
cién in vitro.

iCuales son los nutrientes clave para
mejorar la fertilidad en la mujer?

Existen nutrientes apropiados
para apoyar a una mujer en edad
reproductiva. Ellos pueden aportar
una accion antioxidante, ayudar a
estabilizar el control glucémico, y
ayudar a promover la funcién celu-
lar adecuada para fomentar la ferti-
lidad femenina.

Folato (acido folico) y vitamina B12

El folato es una vitamina B que
se encuentra naturalmente en los

alimentos, como hortalizas de hojas
verdes, frutas citricas y frijoles. El
folato y la vitamina B12 son com-
ponentes vitales necesarios para la
sintesis de ADN, cisteina, metionina
y transferencia de ARN. Por lo tan-
to, durante el periodo periconcep-
cional, cuando hay un rapido creci-
miento celular, la necesidad de estos
nutrientes aumenta.

DHA

El acido docosapentaenoico
(DHA) es un importante acido graso
omega 3 crucial para la salud celular
y regulacion hormonal y conocido
por mejorar la sintesis y funcion de
prostaglandinas (PG). Se sabe que
mejorar la proporciéon de omega 3
y omega 6 mejora la funcion de las
prostaglandinas, reduciendo asi el
proceso inflamatorio.

Los tejidos neuronales del cere-
bro y la retina son ricos en DHA es-
tructural y es vital que se proporcio-
ne un suministro adecuado de este
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La nutricion y el estilo
de vida pueden jugar
un papel significativo
en lamejora de
las probabilidades
de concepcion

nutriente. La suplementacién ma-
terna con DHA durante el embarazo
es importante para la transferencia
de DHA al feto. Hay estudios obser-
vacionales que vinculan el adecuado
nivel materno de DHA con multi-
ples resultados positivos durante el
proceso perinatal.

Cromo y acido alfa lipdico

El cromo puede ayudar a mejo-
rar la fertilidad en personas con SOP
(sindrome de ovario poliquistico), ya
que se cree que ayuda a reducir los
niveles de glucosa, la sensibilidad a la

Distribuido en Espafia por Biocop
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Siente la naturaleza en tu cabello.

Fortalece y nutre el cabello seco y danado con in-
gredientes naturales como el aceite de canamo vy el
extracto de chia. Nuestra nueva linea de cafamo esta
formulada para revivir tu cabello, dejandolo con un
aspecto sano y fresco.
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insulina y, como resultado, los niveles
de testosterona se reducen, mejoran-
do también los ciclos de ovulacion. El
acido alfa lipoico es un poderoso an-
tioxidante en todas las células huma-
nas. Ayuda a quelar metales pesados,
minimizando el riesgo del dafio ce-
lular, y a regenerar otros antioxidan-
tes: vitaminas C y E, coenzima Q10
(CoQ10) y glutation. Todo ello puede
apoyar la calidad de los ovocitos.

Vitamina A

La vitamina A es un antioxidante
con un papel importante en ayudar
al crecimiento y la diferenciacion
celular, asi como en el desarrollo del
embrion y la placenta, y mejorar la
integridad del tejido epitelial y los
cilios que recubren las trompas de
Falopio. Los niveles bajos de vita-
mina A se han relacionado con la
anovulacién, condicion en la que los
ovarios no liberan un ovocito duran-
te la menstruacion.

Vitamina E

El alfa tocoferol es la forma bio-
légicamente mas activa de vitamina
E para la concepcion. Su nombre
proviene de las palabras griegas
tokos que significa “descendencia”
y phero “traer”. Es un importante
antioxidante para la fertilidad y la
reproduccién, ya que ayuda a man-
tener la salud de los ovarios y puede
mejorar la regulaciéon de actividad
hormonal. Se han identificado nive-
les bajos de vitamina E en mujeres
infértiles con endometriosis y au-
mento de los niveles de oxidaciéon o
degradacion de los lipidos.

Vitamina D

La vitamina D es una vitamina
liposoluble implicada en la homeos-
tasis del calcio y el fosforo que pro-
mueven una correcta mineralizacion
de los huesos. La presencia de recep-
tores de esta vitamina en el ovario,
utero y la placenta han llevado a con-
siderar la importancia que tiene en el
proceso reproductivo. Entre muchos
de sus efectos positivos se ha deter-

Los niveles bajos de
vitamina A se han
relacionado con la

anovulacion, condicion
en la que los ovarios
no liberan un ovocito

durante la menstruacion

[

minado, por ejemplo, que mejora
las condiciones para la implantacién
embrionaria, debido a su accién en
el endometrio, gracias al efecto anti-
inflamatorio e inmunomodulador en
el sistema inmunolégico.

Vitamina C y bioflavonoides

La vitamina C es un antioxidan-
te primario soluble en agua. Prote-
ge al acido félico y la vitamina E de
la oxidacion. La vitamina C juega
un papel crucial en la sintesis de
colageno, crecimiento y reparacion
de foliculos ovaricos y desarrollo
del cuerpo lateo que es el respon-
sable de producir estrogenos y pro-
gesterona. Es recomendable que la
vitamina C se combine con biofla-
vonoides citricos, ya que fortalecen
los capilares, previniendo el aborto
espontaneo y el sangrado inter-
menstrual durante el embarazo.

Yodo

Durante el embarazo, la funcién
tiroidea se altera como resultado de
demandas metabdlicas y cambios
hormonales. El yodo es un nutriente
requerido por la tiroides para pro-
ducir sus hormonas. La necesidad
de yodo aumenta sustancialmente
durante el embarazo debido a un
aumento del 50% en la produccion
de hormona tiroidea y un aumento
en la excrecion renal de yodo. Por lo
tanto, suplementar con yodo antes
de la concepcién puede ayudar a la
madre a establecer niveles adecua-
dos de yodo para el embarazo.

Hierro

El hierro es necesario para la for-
macién de globulos rojos, el trans-
porte de oxigeno a los tejidos, el
metabolismo de los acidos nucleicos
y como cofactor para muchas re-
acciones enzimaticas. La deficien-
cia de hierro y la anemia durante
el embarazo aumentan el riesgo de
nacimiento prematuro y se asocian
con bajo peso al nacer, junto con
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retraso en la maduracion y baja
capacidad cognitiva y motora del
recién nacido. Unos correctos ni-
veles de este mineral aumentan
la probabilidad de una correcta
ovulacién y mejoran el desarro-
llo motor fetal.

Selenio

La reduccién de la fertilidad
en las mujeres se ha relacionado
con niveles insuficientes de sele-
nio. El selenio desempefia un pa-
pel importante como cofactor de
las enzimas antioxidantes, que
son responsables de la neutrali-
zacion, eliminacion y prevencién
de especies reactivas de oxigeno
que pueden producir dafios al
ADN vy oxidacién de acidos gra-
sos poliinsaturados y de aminoa-
cidos en las proteinas.

Conclusion

Un buen estilo de vida, la die-
ta sana y la ayuda de ciertos nu-
trientes pueden favorecer la fer-
tilidad en las mujeres. Existen en
el mercado complementos ali-
menticios que combinan muchos
de estos nutrientes. Si decidimos
utilizarlos, es recomendable que
estén formulados de forma equi-
librada, 100% naturales, de las
mejores fuentes posibles, en for-
mas altamente biodisponibles y
sin excipientes indeseados. Hay
que recordar que no hay formu-
las magicas y que no todas las
marcas son iguales, por lo que es
importante la elecciéon del pro-
ducto, su origen y su proceso de
produccion. Lo ideal es tomar
estas formulas al menos 90 dias
antes de la concepcién previs-
ta. Aquellas personas que sigan
protocolos con medicamentos,
deben consultar al especialista
antes de tomar cualquier com-
plemento alimenticio.

iHaz que tu cuerpo sea la me-
jor fuente de fertilidad! ®

EL PRODUCTO DEL MES ;“

High Potency Fertility
for Men, de Viridian

Esta formulacion de alta poten-
cia esta disefiada especificamen-
te para maximizar los nutrientes
vitales necesarios para optimi-
zar el potencial de fertilidad
masculina. Contiene una com-
binacion de 14 vitaminas, mi-
nerales y aminoacidos diseiada
para hombres que se preparan
para la concepcion y quieren
tener un bebé. Formulada por
nutricionistas expertos, esta for-
mula especifica incluye selenio
que contribuye a la espermato-
génesis normal (la creacion de
espermatozoides) junto con zinc
para apoyar la fertilidad y la re-
produccion normales. Incluye
extracto de corteza de pino (pi-
nus pinaster) que se ha estanda-
rizado al 95% de OPC.

El zinc, el cobre, el selenio y la
vitamina C contribuyen a la
proteccion de las células frente
al estrés oxidativo, ademas de
contribuir a la funcién normal
del sistema inmunitario. Este
"estrés oxidativo" parece ser un
factor importante en muchas
enfermedades humanas.

Esta formula vegana (dos cap-
sulas diarias) es una excelente
manera de apoyar a su cuerpo
para una buena salud antes de la
concepcion.

Marca:

Viridian
www.viridian-nutrition.es
Distribucion:
Alternatur S.L.
www.alternatur.es

Recomendado por

Vitalquick Salud
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Elisenda Codina,

Diplomada en Medicina Tradicional China
por la Escuela Superior de MTC y por CENAC.
Naturépatay Homedpata
csalutnat@hotmail.com

La Medicina China tiene regis-
tros histdricos en el tratamiento de
los trastornos ginecoldgicos que da-
tan de hace mas de 2000 afos.

Los primeros registros escritos
se encuentran en la dinastia Shang
(1500-1000 a.c.), pero ya existian
inscripciones en huesos y caparazo-
nes de tortuga que hacen referen-
cia a los problemas del parto. El Su
Wen, del Huang Di Nei Jing (clasi-
co de medicina china), describe los
cambios hormonales que le ocurren
a la mujer en ciclos de 7 anos, con
referencias a la anatomia y fisiologia
femeninas y al diagnostico y trata-
miento de problemas ginecologicos.
Durante la dinastia Han Occiden-
tal (206 a. C.-24 d. C.) se escribio
“Discusion de Prescripciones de la
Camara Dorada”, donde se discuten
mas de 30 férmulas ginecologicas,
que aun siguen utilizandose. Du-
rante la ultima dinastia Qing (1644~
1911), se introdujo en China la me-
dicina occidental y se integré en la
medicina china. Desde 1949 se han
legado muchos tratamientos inte-
gradores.

Los trastornos ginecol6gicos son
considerados en el contexto del fun-
cionamiento de todo el cuerpo, per-
mitiendo entender la conexién con
6rganos y emociones que, de otra
forma seria impensable, y asi, ir a la
raiz del desequilibrio, favorecer la
recuperacion y evitar recaidas.

Si preguntamos a una mujer
cOmo es su menstruacion, es habi-
tual que diga “normal”. Las moles-
tias se ven como un sintoma aisla-

FAVORECE TU BIENESTAR

HORMONAL

FEMENINO

#GoodForWomen

DEAVOCADO

WORLD S|

FERMENTED l
AVOCADO
FORMULA

DEAVOCADO
DAILY SUPPORT

PARA FAVORECER EL
EQUILIBRIO HORMONAL

Complemento alimenticio con micronutrientes,
Aguacate, Coenzima Q10 y Zinc.
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do que desaparece con un calmante
sin tener en cuenta que expresan un
desequilibrio interno.

La menstruacion refleja un es-
tado saludable cuando es regular,
roja, fluida, sin coagulos, sin mu-
cosidad, cantidad moderada, du-
racion de 4-5 dias, sin dolor y sin
sindrome pre menstrual. Cualquier
sintoma que diste de ello es visto
como una anomaliay se debe tratar.

Las anomalias hablan de un des-
equilibrio funcional. Tal vez atin no
dano el cuerpo estructuralmente,
pero si las ignoramos, pueden de-
sarrollar una disfuncién mas grave.
Ej. la endometriosis no se presenta
de golpe, comienza a desarrollarse
mucho antes. Los signos de ésta se
pueden ver antes de que haya un
dano tisular. Incluso cuando se ha
detectado con examen microscopico
y reparado de forma focalizada, las
recidivas son mucho menos frecuen-
tes si se restablece el equilibrio.

La salud del ciclo menstrual de-
pende del equilibrio del qi y xue y de
la regularidad en las funciones de
organos y entrafias.

El qi: energia vital, funciones del
ATP que aporta energia a las células.

La Medicina China
ha demostrado su
efectividad y sin
efectos secundarios,
eso si, siempre en
manos de un acupuntor
bien cualificado

Circula por los canales y el organis-
mo. Asociado al yang y al calor. Sus
funciones: movilizar y contener.

Si es insuficiente, no movera la
xue ni podra contenerla, la regla
aparecera antes de tiempo, mas can-
tidad y cansancio.

Si se estanca, lo hara también
la xue. El qi de higado, hace que la
energia fluya libremente. Suele es-
tancarse por estrés emocional y pro-
vocar sindrome pre menstrual, ciclo
retrasado, escaso y oscuro, coagulos,
irritabilidad y distensién mamaria.

La xue (sangre): sustancia vital.
Nutre, transporta e hidrata tejidos y
organos. Esencial en la fisiologia de
la mujer. Asociada al yin, la materia.

Deficiencia de cantidad por he-
morragias, pérdida de liquidos, dis-
funciéon de la médula y del bazo.
De calidad por fallo del transporte
y transformacién de nutrientes por
parte de bazo/estdbmago o mala cali-
dad de los alimentos ingeridos: retra-
so del ciclo, periodo escaso, sangrado
rojo palido, dolor sordo en bajo vien-
tre antes o después de la menstrua-
cién, la xue no pueden nutrir el Gtero,
vértigos, palpitaciones, piel seca, cara
palida, fatiga muscular, vista borrosa,
debilidad de pelo y uiias. A largo pla-
zo problemas de fertilidad.

Si la sangre esta estancada, el
gi no circula y viceversa, formando
masas, quistes y fibromas, mens-
truacion retrasada, con coagulos,
dolor punzante y fijo, propio del es-
tancamiento.

El frio contrae, congela, ralentiza
la circulacion y estanca. Abusar de
alimentos crudos y frios y el frio am-
biental cuando el utero es vulnerable
(durante la menstruaciéon o tras el
parto), conduce a menstruacién do-
lorosa, retrasada o escasa, dolor ab-
dominal, dolor corporal en post par-
to o infertilidad por frio en el utero.

Rifi6n: almacena la esencia, el
Jing, controla la reproduccién, de-
sarrollo y envejecimiento (incluida
menopausia). Nutre huesos, médula
y cerebro. Jing consta de dos partes:
el heredado de los padres y el adqui-
rido. Se nutre con buena alimenta-
cion, buen descanso y actividad fisi-
ca. El jing se encarga de la calidad
del 6vulo. La xue menstrual es la
expresion externa de la esencia.
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El yin de rifién se relaciona con
nutriciéon e hidratacién. Encargado
de la adecuada maduracion del 6vu-
lo. Su deficiencia genera poco san-
grado menstrual, infertilidad por
falta de nutricién. En menopausia,
sequedad vaginal, de piel, boca y
o0jos, sudor nocturno y osteoporosis.

El yang se relaciona con calor y
funcién. Una vez fecundado el 6vulo,
el yang se encarga de que se despla-
ce hasta el dtero y se implante. Si es
deficiente, no calentara al utero que
es lo que hace posible la ovulacion y
la implantacion del embrion y estan-
cara la xue: menstruacion retrasada,
dolor, edema, frio lumbar, diarrea
matutina, cansancio. El concepto
“Gtero” incluye todo el aparato repro-
ductor femenino. Su naturaleza yin
albergala sangrey el feto y su yang fa-
vorece la expulsién de la xue y el feto.

Corazon: alberga la mente y go-
bierna la xue (la envia al utero para
ser descargada en la menstruacion).
El estrés y emociones influyen en el
ciclo menstrual, el qi de corazon no
desciende ni impulsa, provocando
desarreglo menstrual, depresién post
parto, infertilidad.

Bazo: transporta y transforma
los alimentos en qi - xue. Junto al qi

Jad

biological

EXPERTOS

de pulmon y el impulso del corazon
se transforma en xue. Si falla, la xue
no nutre, provocando cefalea, mens-
truacion retrasada, escasa, entume-
cimiento, estrefiimiento. Controla
la circulacién de la xue en los vasos,
evitando extravasaciones y hemo-
rragias. La energia de estobmago des-
ciende, si no ejerce su funcion, va a
contra corriente causando nauseas y
distension mamaria.

Higado: almacena la xue. Res-
ponsable del movimiento del qi, se
encarga de los cambios de la ovu-
lacién y la menstruacion. Si el gi se
estanca: sindrome pre menstrual, ca-
lambres, coagulos, ciclos irregulares,

123rf Limitedomariakraynova

amenorrea, quistes, endometriosis,
menstruacion escasa, dolorosa, reten-
ci6n de loquios, agalactia y mastitis.

Pulmén: gobierna el qi, lo difun-
de y desciende por todo el cuerpo
junto a los fluidos. Si las funciones
fallan: edema durante la gestacion,
tos durante la gestacion, retencién
de orina en gestacion o post parto.

La Medicina China ha demostra-
do su efectividad y sin efectos secun-
darios, eso si, siempre en manos de
un acupuntor bien cualificado, en:
sindrome pre menstrual (dolor en los
pechos, diarrea, cambios de humor,
insomnio, retencién de liquidos, do-

EN OMEGA-5

Nuestro compromiso tu cuidado

uabiological.com
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Las anomalias hablan
de un desequilibrio
funcional. Tal vez alin
no daio el cuerpo
estructuralmente,
pero si las ignoramos,
pueden desarrollar una
disfuncion mas grave

lor corporal), migrafia, vértigos y ma-
reos, dismenorrea, ciclos irregulares,
menstruaciéon escasa o abundante,
amenorrea, endometriosis, sindrome
ovario poliquistico, miomas, enfer-
medades vaginales infecciosas, flujo
excesivo, picor vaginal, abortos es-
pontaneos, infertilidad, apoyo a FIV,
nauseas y vomitos en embarazo, mala
posicion fetal, dolor muscular y 6seo
en el embarazo, mastitis, falta de le-
che, menopausia (sofocos, sequedad
vaginal, irritabilidad, mareos, taqui-
cardias), y en ginecologia oncolégica
disminuye los efectos secundarios de
la quimioterapia y radioterapia, cal-
ma la ansiedad y ayuda al sistema de
defensas para facilitar que puedan
seguir el tratamiento. B

También en otofio hldratate

y recupera electrolitos | sin azticares
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Dr. Alberto Muhammad Wulff,
Meédico internista e integrativo
www.doctorhealonline.com
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Una misma estacion: dos respuestas
del sistema inmune

El cuerpo humano es una ma-
quina perfecta, disefiada para adap-
tarse a diversas condiciones, desde
cambios de temperatura hasta la
exposicién a nuevos entornos. Sin
embargo, cada estacion trae consigo
sus propios retos y desafios que pue-
den poner a prueba la efectividad de
nuestros sistemas internos. El oto-
flo, por ejemplo, con su mezcla de
temperaturas mas frescas y aire mas
seco, no es la excepcion.

Durante esta estacion, y sobre
todo a medida que avanzamos en
ella y nos acercamos inevitablemen-
te ala temporada de mas frio, dos de
los problemas de salud mas comu-
nes que solemos comenzar a ver son
el aumento de las alergias y la apari-
cion de resfriados. Ambos requieren
que nuestro sistema inmune trabaje
arduamente para mantenernos sa-
ludables.

Alergias: un desafio otonal

Esta época es famosa por la libe-
racion de ciertos alérgenos, como el
polen de plantas estacionales o los
acaros del polvo que tienden a in-

Estas plantas y hongos
élite son conocidos por
su capacidad para ayudar
al cuerpo a adaptarse a
diversos tipos de estrés

crementar con la llegada del frio y el
uso de la calefaccion. Estos alérge-
nos pueden desencadenar respues-
tas alérgicas, generando sintomas
como congestion nasal, estornudos
y ojos llorosos.

El sistema inmunoldgico, en su
intento por protegernos, a menudo
sobreactua, causando inflamacion y
malestar. En estos casos, es crucial
encontrar maneras de modular su
respuesta y evitar que las alergias
afecten nuestra calidad de vida.

Resfriados: una amenaza silenciosa

A medida que las temperaturas
siguen bajando, el riesgo de res-
friarse aumenta. El aire mas seco y
el tiempo que pasamos en espacios
cerrados facilitan la transmisién de
los virus del resfriado. Adicional a
esto no podemos olvidar que la ex-
posicién a la luz solar disminuye,
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lo que puede reducir los niveles de
vitamina D en el cuerpo, vitamina
crucial para el buen funcionamiento
del sistema inmunolégico, y su défi-
cit puede hacer que las defensas del
cuerpo sean menos eficaces contra
infecciones como el resfriado.

A diferencia de las alergias, don-
de el sistema inmunoldgico puede
volverse hiperactivo, cuando habla-
mos de resfriados el reto es fortale-
cerlo para que combata las infeccio-
nes y otras situaciones con mayor
eficacia.

Adaptogenos: una ayuda natural
para el sistema inmune

Aqui es donde los adaptogenos
entran en juego. Estas plantas y
hongos élite son conocidos por su
capacidad para ayudar al cuerpo a
adaptarse a diversos tipos de estrés,
incluyendo los cambios de estacion.

El sistema inmunologico,
en su intento por
protegernos, a menudo
sobreactiia, causando
inflamacion y malestar

En el caso de las alergias, los adap-
togenos pueden ayudar a regular la
respuesta del sistema inmunolégico,
evitando reacciones exageradas ante
los alérgenos. El reishi y la ashwa-
gandha son reconocidos por sus pro-
piedades antiinflamatorias y de mo-
dulacién del sistema inmune, lo que
los convierte en excelentes aliados
durante la temporada de alergias.

Por otro lado, cuando nos en-
frentamos a un resfriado, los adap-
togenos también son utiles. La equi-
nacea y el ginseng siberiano son
conocidos por estimular el sistema
inmunolodgico, ayudando a nuestro
cuerpo a combatir infecciones vira-
les de manera mas eficiente y redu-
ciendo la duracién de los sintomas.
A medida que el otofo avanza y nos
acercamos al invierno, preparar y
fortalecer nuestro sistema inmuno-
lbgico es clave para mantenernos sa-
ludables. Los adaptogenos ofrecen
una solucion natural y efectiva para
modular el sistema en caso de aler-
gias y potenciarlo ante los resfria-
dos, asegurando que nuestro cuerpo
esté listo para enfrentar los desafios
de la temporada fria. B

ADAPTOHEAL

Tu sistema inmune protegido
en cualquier situacion, con

la mejor comhinacion de
adaptogenos
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Ariadna Coma,
Periodista
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¢{A qué se debe la
pérdida de memoria?

Un nombre que se nos olvida,
una palabra que no nos sale, dis-
traernos constantemente... En oca-
siones, podemos notar que nuestra
capacidad de memorizar, recordar o
concentrarnos no esta al 100%.

En general, la pérdida de me-
moria se debe a lesiones cerebrales
o al envejecimiento natural del cere-
bro. Sin embargo, puede darse por
otros motivos y afectar a cualquier
persona de cualquier edad.

Causas mas frecuentes

Llevar un ritmo de vida demasia-
do frenético puede pasarnos factura.
Algunos expertos relacionan el es-
trés cronico con una reduccion de
la capacidad de atencién y de reten-
cion de la informacion.

Se conoce que parte de la infor-
macion que hemos recibido a lo lar-
go del dia se procesa y se consolida
cuando dormimos. Por ello, dormir
pocas horas o no descansar bien
puede ser una de las causas de la
pérdida de memoria a corto plazo.

Otro de los factores es la alimen-
tacion. La deficiencia de algunos
nutrientes, como por ejemplo la
B12, puede tener un impacto nega-
tivo en nuestra memoria.

Los malos habitos, como fumar,
el consumo excesivo de alcohol y
algunas drogas, son factores per-
judiciales. Asimismo, passar largas
horas frente a las pantallas puede

afectar negativamente a la capaci-
dad de concentracion.

Algunos especialistas han ob-
servado que ciertos medicamentos
que se utilizan para tratar la ansie-
dad o el insomnio también pueden
contribuir a la pérdida de memoria
a corto plazo.

Consejos para cuidar la memoria

Sabemos que la alimentacion es
uno de los pilares fundamentales de
la salud fisica y mental. En concreto,
estudios cientificos han demostrado
que una alimentaciéon variada y
equilibrada en la que predominan
las frutas, las verduras, los cerea-
les integrales, las legumbres y los
alimentos ricos en acidos grasos
omega-3 ayuda a proteger el cere-
bro contra el deterioro cognitivo. En
este sentido, la suplementacion con
nutrientes especificos y pautada por
profesionales de la salud puede ser-
vir de apoyo.
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Por el contrario, las grasas satu-
radas, presentes especialmente en
productos ultraprocesados, aumen-
tan los niveles de colesterol en san-
gre, lo que puede limitar la cantidad
de nutrientes y de oxigeno que lle-
ga al cerebro. Asi que se recomien-
da evitar su consumo o reducirlo al
maximo.

Existen talleres y ejercicios muy
utiles para ejercitar la mente y es-
timular la actividad cerebral. Los
juegos de memoria, los rompecabe-
zas y los ejercicios de repeticion (por
ejemplo, recordar secuencias de pa-
labras o nimeros) pueden ser ttiles
para mantener la agilidad mental,
del mismo modo que practicar ejer-
cicios para estimular la concentra-
cién, como la meditacion o el yoga.

Finalmente, adoptar y mantener
habitos de vida saludables, como
la practica regular de ejercicio fisico,
procurar un buen descanso y mante-
ner una vida social activa. B

Te recomendamos...

Memory Pro Zentrum,
de Laboratorios Ynsadiet
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Laboratorios Ynsaidet presenta
Memory Pro Zentrum, un com-
plemento alimenticio elaborado a
base de especias vegetales, vitami-
nasyzinc.
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Formulado con Bacopa, Ashwa-
gandha y GABA, para apoyar el sis-
tema nervioso y la memoria.

La Ashwagandha ayuda al orga-
nismo a lidiar con el estrés. Junto a
la Bacopa, contribuye al aprendi-
zaje, lamemoriay el recuerdo.

+ 30 capsulasvegetales.

+ \egano.
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+ Singluten.

Pregunta al especialista de
nuestra tienda para un
asesoramiento personalizado
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30 Vegan
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Con Bacopa

y Ashwagandha

30 Capsulas vegetales

La Ashwagandha ayuda al organismo a lidiar con el estrés y junto a la Bacopa
contribuye al aprendizaje, la memoria y el recuerdo.
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La atencion farmacéutica a
las personas de edad avanzada

El 20% de la poblacion espafiola
tiene mas de 65 afios, lo que se tra-
duce en practicamente 10 millones
de personas y se estima que en el afio
2040 se acercaran a 15 millones, que
representaran aproximadamente un
30% del total de habitantes.

Este envejecimiento de la pobla-
cién repercute en un aumento de
enfermedades cronicas y degene-
rativas y, como consecuencia, un
incremento de la prescripcién de
diversos medicamentos y por pe-
riodos de tiempo mas prolongados.
La atencion farmacéutica puede
mejorar la calidad de vida de estos
pacientes y permitir que vivan una
vida mas larga y mejor.

En Espafa hay mas de 22.000
farmacias, y son el tnico estableci-
miento sanitario que atiende a las
personas sin necesidad de pedir cita.
A ellas acuden personas de todas las
edades en busca de la medicacion o
del consejo farmacéutico. La aten-
cién prestada es muy especial para
las personas de edad, ya que muchos
de ellos toman diariamente varios

medicamentos, al mismo tiempo
que sus facultades fisicas y mentales
pueden presentar algin deterioro.
En general, se calcula que el 50% de
los pacientes no toman los medica-
mentos seguin les han indicado. En
el caso de los pacientes de mas edad
conseguir mejorar la adherencia a
la terapia por medio de diversas in-
tervenciones, ofreciéndoles servicios
que les ayuden a cumplir correcta-
mente con el tratamiento prescrito
por el médico, podria tener un im-
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pacto mucho mayor en la salud de
estas personas.

iComo son los pacientes
de edad avanzada?

Los pacientes de edad suelen ser
enfermos cronicos con varias dolen-
cias y varios tratamientos para cada
una de ellas, es decir, en muchas oca-
siones son pacientes polimedicados
(con mas de 5 medicamentos) y a
veces son tratados por diferentes es-

pecialistas, uno para cada patologia
¥y, COMO consecuencia, consumen un
numero elevado de medicamentos.

En Espafia cerca de 2 millones
de personas mayores de 65 afos vi-
ven solas. Si son de edad muy avan-
zada son pacientes muy fragiles,
muy dependientes. Con frecuen-
cia presentan deterioro cognitivo
y/o trastornos mentales. Presentan
cambios fisicos asociados a la edad
que conllevan una peor movilidad,
mayor riesgo de caidas, pérdida de
visién y de audicion, problemas de
estrenimiento, etc.

{Qué problemas tienen
relacionados con la medicacion?

El hecho de tomar mas de un
farmaco aumenta el riesgo de su-
frir problemas relacionados con
los medicamentos que, al mismo
tiempo, tienen consecuencias im-
portantes para su salud, como incre-
mentar la morbilidad y mortalidad
o perjudicar la calidad de vida de los
pacientes, ademas de encarecer los
costes sanitarios.

www.elbotiquinnatural.com
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ESPACIO FARMACIA

Los ancianos muchas veces con-
sumen medicamentos sin una clara
indicacibn, ya sea por prescripcion
médica, por automedicacion, o por-
que lo han tomado toda la vida. En-
contramos en ocasiones duplicidad
de medicamentos, el mismo prin-
cipio activo con diferente nombre
comercial, y que han sido prescritos
por médicos distintos. A veces, no
les dicen a los profesionales toda la
medicaciéon que toman. Si esta en
la receta electrénica, el doctor lo ve,
pero si han acudido a un médico de
la mutua o privado, sus prescripcio-
nes no figuran.

Algunos medicamentos tienen
una forma de administracion muy
compleja, es el caso de los aerosoles
o inhaladores. El paciente debe re-
cibir una explicacion practica muy
completa para que pueda manejarlo
el mismo o un familiar o cuidador.

Para facilitar la administracion de
los tratamientos debe seleccionarse
el tipo de presentacion farmacéutica
méas adecuada. Las formas soélidas,
como capsulas, comprimidos o table-
tas, a veces son de dificil deglucion
por su tamano. El uso de presenta-
ciones liquidas, como jarabes, solu-
ciones y comprimidos efervescentes,
constituye una mejor alternativa.

¢Como ayudar a los pacientes
de edad en la farmacia?

La atencion farmacéutica se
realiza tanto en la dispensacion
del medicamento, revisando que no
existan duplicidades, errores de do-
sificacién, interacciones entre me-
dicamentos, y entre medicamentos
y complementos o alimentos, bus-
cando la forma de administracion
mas idonea para el paciente y con-
trolando la dosis y el horario de las
tomas, realizando un seguimiento
dela medicacion. Detectar los efec-
tos secundarios que pueden presen-
tarse en funcién de la medicacion,
por ejemplo, si sabemos que el tra-
tamiento que toma provoca estrefii-
miento, ofrecerle los consejos sobre
alimentacién que pueden minimizar
o evitar el problema. Siendo mucho
mas facil este control cuando el pa-
ciente acude siempre a la misma
farmacia, donde conocen todos sus
problemas de salud y su medicacion.

El farmacéutico y su equipo eva-
ltan si ha comprendido bien la ex-
plicacion del médico y valoran la
capacidad que tiene el paciente de
cumplir la terapia que le han prescri-
to. También observan las habilidades
motoras, la fuerza manual, en caso de
que le hayan recetado farmacos en-

vasados con cierres de seguridad di-
ficiles de abrir, o suspensiones com-
plejas de preparar, disolver, agitar,
enrasar, etc. Si el usuario tiene mal
pulso es mejor evitar los jarabes que
se dosifican con una cucharita, y/o
facilitarle una jeringa para dosificar-
los. También explicar como utilizar
las gotas para los ojos, que suelen ser
complicadas, ademaés de valorar la vi-
sion del paciente, para re-etiquetarle
los medicamentos o reescribirle con
letra mas grande la pauta asignada.

Los ancianos con muchas dolen-
cias tienden en ocasiones a autome-
dicarse o a recurrir a medicinas que
les habian prescrito anteriormente
y que tienen guardadas en su domi-
cilio. Preguntarles sobre este temay
pedirles que traigan el “botiquin” a
la farmacia para revisarlo es de gran
ayuda (en muchas ocasiones halla-
mos “medicamentos reliquias”).

Es habitual en la farmacia ver
que no toman correctamente la me-
dicacion. Cuando son varios los me-
dicamentos que tienen que tomar y
a diferentes horas, principalmente
las personas de edad se confunden y
no lo hacen como deberian. Facilita
mucho el cumplimiento la prepara-
cion por parte del farmacéutico de
los blisters o cajas con toda la medi-
cacion, lista y dosificada, senialando
el diaylahora ala que debe tomarse
y para qué se indico dicha medicina.

Casos reales que me han sucedido
en la farmacia con personas de edad

Recuerdo a varios clientes, an-
cianos que vivian solos, y que cuan-
do venian a buscar la medicacion,
traian una receta con varios medi-
camentos, pero todos ellos pedian
que Gnicamente le diéramos uno de
ellos, no querian llevarselos todos a
la vez, preferian venir cada dia a bus-
car uno, asi tenian ocasion de salir de
casa, de andar un poco y de hablar
con alguien un ratito. El mostrador
de la farmacia es en ocasiones un lu-
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gar de confidencias y a menudo
sirve para aliviar un poco la sole-
dad de las personas mayores que
viven solas y se sienten solas. Esta
conflanza también nos permite
seguir muy de cerca y asegurar-
nos de que toman la medicacién
correctamente.

También me acuerdo de una
clienta mayor que acudié a la
farmacia en busca de compresas,
al hablar con ella y preguntarle
si tenia pérdidas de orina (para
indicarle otro tipo de compresas
mas idoneas), contest6 que creia
que le habia vuelto la menstrua-
cion. Le expliqué que no era po-
sible y que tenia que comentar-
selo a su hija (vivia con ella), dijo
que no queria molestarlay que le
daba verglienza decirselo. Al ser
una clienta pude contactar con
la hija y explicarselo. La explo-
raciéon médica hall6 un proceso
cancerigeno por suerte detecta-
do precozmente.

Otro caso fue el de una pa-
ciente de edad que venia casi
a diario a la farmacia y un dia
habl6 de una forma extrafia que
nos hizo sospechar que podia
haber sufrido un ictus. Le hici-
mos las pruebas para detectar
los sintomas, y llamamos al 112 y
afortunadamente fue tratada del
ictus rapidamente.

Si eres una persona mayor
o tienes a tu cargo una persona
de edad, pide ayuda a tu farma-
céutico para que te facilite los re-
cursos para poder lograr la toma
correcta de la medicacion. iSen-
tirse acompaiado, ayuda)!

Consulta a tu farmacéutico/a
estd muy cerca de ti. B

*La informacién contenida en esta pa-
gina tiene caracter divulgativo y no pre-
tende sustituir el consejo médico. Ante
cualquier duda, consulte con un profe-
sional de la salud.

EL EXPERTO ;“

Pedro Porta,
Empresario, Sector Complementos
Alimenticios y Alimentacién BIO

Ultraprocesados

La mayoria de los alimen-
tos que consumimos pasan por
algtn tipo de proceso. Cuando
estos procesos incluyen sus-
tancias o procedimientos que
los alejan de su estado natural
pueden conllevar una mal nu-
tricién o incluso tener riesgos
parala salud y es cuando apare-
ce la palabra “ultraprocesados”.

Incluso cuando cocinamos
en casa podemos ultra proce-
sar un alimento por ejemplo
hirviendo en exceso un brécoli
o tostando en exceso una re-
banada de pan. En estos casos
estaremos eliminando nutrien-
tes o creando sustancias po-
tencialmente peligrosas como
la acrilamida. Los alimentos
ultraprocesados incluyen cual-
quier sustancia dentro de una
larga lista de ingredientes que
no agregariamos si los prepa-
raramos en casa: conservantes,
colorantes, estabilizantes...

Ultimamente este término
es de uso frecuente en los me-
dios de comunicacion y raro es
el dia que no salte alguna noticia
relacionada con la retirada de
productos o prohibicion del uso
de sustancias que estabamos ha-
bituados a consumir, incluso sin
saber que lo estabamos hacien-
do. Por ejemplo, recientemente
la UE ha prohibido ocho de los
aditivos de aroma ahumado que
se usaban para producir este sa-
bor en patatas fritas en bolsa.

No tan solo los alimentos
pueden contener sustancias que
llamaremos indeseables, tam-
bién pueden estar presentes
en complementos alimenticios,
cosmeética, cuidado del hogar,
material de oficina... éNos debe-
mos meter en una burbuja para
protegernos de todo ello?, creo
que es evidente que la respuesta
es NO. Lo que si es importante
es ser consciente de lo que con-
sumimos y procurar que nuestra
alimentacioén y nuestro entorno
sean lo mas naturales posible.
iNo ultra proceses tu vida! B
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¢Puede un bebé recién nacido
necesitar una operacion quirurgica?
Afortunadamente no es muy fre-
cuente, pero algunos bebés nacen
con problemas o desarrollan enfer-
medades en los primeros dias de
vida que hacen necesario operarlos.
Aunque la idea puede resultar ate-
rradora, la cirugia pediatrica ha ex-
perimentado un avance espectacular
en los dltimos anos y esta logrando
resolver problemas que hasta hace
poco causaban la muerte del bebé
o le hacian estar permanentemente
enfermo o discapacitado.

No solo han mejorado las téc-
nicas quirurgicas que se aplican a
los bebés, también lo han hecho
los cuidados postoperatorios que se
proporcionan a los bebés en las uni-
dades de cuidados intensivos neona-
tales, y que son fundamentales para
una buena recuperacion.

En la mayoria de los casos, los
bebés que necesitan cirugia al nacer
tienen una malformacion congé-
nita, esto significa que uno o mas
6rganos no se han formado bien
durante el desarrollo del feto dentro
del atero.

La Gnica despueés

Formula a base de

leche Demeter biodinamica

v/ Leche 100% ecolégica

v/ Con todas las vitaminas, minerales
y nutrientes importantes (por ley)

v/ Lo més pura posible: sélo aditivos

segln los requisitos legales,

sin aceite de pescado

de laleche de mama
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iQué malformaciones
congénitas necesitan cirugia?

Alrededor de la mitad de las mal-
formaciones congénitas que necesi-
tan cirugia afectan al sistema diges-
tivo. Una de las mas frecuentes es la
atresia de esofago. El esofago es el
conducto que conecta la garganta
con el estémago. Si este conducto
no se forma bien el bebé sera inca-
paz de comer. La atresia de es6fago
requiere por tanto cirugia urgente,
generalmente en el mismo dia del
nacimiento.
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Nota importante: La lactancia materna proporciona la mejor nutricién para tu bebé. Si quieres utilizar leche de
formula, pide consejo a tu pediatra, a un asesor en nutricién y lactancia o a los expertos sanitarios del hospital.
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Otra malformacién ocurre cuan-
do la pared abdominal no se cierra
bien y por ese orificio el intestino del
bebé sale al exterior; esto se llama
gastrosquisis y también debe ser
corregida cuanto antes. Una malfor-
macion similar es el onfalocele, que
es un orificio en el ombligo del bebé
por el que también puede salir al ex-
terior parte del intestino.

En algunos bebés hay una parte
del intestino que esta bloqueada u
obstruida y, por tanto, no permite el
paso de los alimentos. Esto se llama
atresia intestinal y también necesi-
ta cirugia urgente.

Otro problema que puede ocu-
rrir es el ano imperforado: el ano,
que es el orificio de salida del intes-
tino al exterior del cuerpo, no se ha
formado o se encuentra obstruido.
Esto se diagnostica inmediatamente
al nacer, en la primera revision que
se hace a todos los bebés en la que
rutinariamente se comprueba que el
ano esté abierto.

En la hernia inguinal hay una
debilidad en los musculos de la in-
gle, y una parte del intestino puede
hacer presion y salir a través de este
defecto. En estos casos se ve un bul-
to en la ingle del bebé. No todas las
hernias inguinales deben ser opera-
das con urgencia, esto depende de
lo grande que sea el bulto y de si la

Alrededor de la mitad
de las malformaciones
congénitas que
necesitan cirugia
afectan al sistema
digestivo

parte del intestino que protruye esta
muy comprimida.

Malformaciones del corazon

Otro grupo de problemas impor-
tantes en los bebés que necesitan
cirugia en los primeros dias de vida
son las malformaciones del corazén,
que afectan a entre 5 y 10 bebés de
cada 1.000. Este es un grupo muy
amplio de problemas, muchos son
leves y no necesitan cirugia; en otros
casos la cirugia sera necesaria en al-
gun momento, pero se puede esperar
a que el bebé sea mas mayor y mien-
tras tanto tratar con medicamentos.
Otros casos desgraciadamente son
muy graves y necesitan ser corregi-
dos lo antes posible. Algunos defec-
tos del corazon necesitan incluso 2
0 3 operaciones quirurgicas en las
primeras semanas de vida hasta
poder corregir el defecto del todo o
conseguir que el corazén funcione lo
mas normalmente posible. La ma-
yoria de estos defectos tan graves se
diagnostican ya antes del nacimien-
to y los tratamientos han mejora-
do enormemente en los dltimos 20
afios, por lo que cada vez mas bebés
sobreviven y tienen mejor calidad de
vida después de la cirugia.

Otros problemas

En algunos bebés los conductos
que eliminan el liquido que se pro-
duce de forma normal en el cerebro
no se forman bien antes de nacer y
este liquido se acumula en el cere-
bro y lo comprime, impidiendo que
se desarrolle correctamente. Esto se
llama hidrocefalia y requiere ins-
talar un conducto artificial desde el
cerebro hasta el abdomen por donde
se pueda eliminar este fluido.

Algunos bebés no tienen un de-
fecto congénito, pero desarrollan
una enfermedad en los primeros
dias de vida y esta necesita cirugia.
Por ejemplo, algunos bebés prema-
turos sufren una enfermedad llama-
da enterocolitis necrotizante, que
es una infeccion grave en el intes-
tino. En muchos casos se consigue
curar con antibiéticos, pero algunos
bebés necesitan una operaciéon qui-
rurgica para eliminar la parte del in-
testino que ha sido dafiada.

Otros bebés prematuros pueden
sufrir una hemorragia en una parte
del cerebro. En la mayoria de los ca-
sos esta sangre se va eliminando en
las semanas siguientes de forma na-
tural, pero si no ha sido asi, el bebé
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necesitara una operacion quirtrgica
para eliminar los restos de este san-
grado o para corregir las complica-
ciones que hayan podido ocurrir.

Cirugia fetal: operar al bebé
antes de que nazca

Las malformaciones congénitas
se diagnostican cada vez mejor du-
rante el embarazo. Esto ha consegui-
do que una gran mayoria de bebés
con estos problemas sean identifica-
dos antes de nacer y se pueda pro-
gramar su nacimiento en un hospi-
tal con cirugia pediatrica y unidad
de cuidados intensivos neonatales
y tener preparado todo lo necesario
para poder realizar un tratamiento
lo mas precoz y seguro posible.

Pero ademas, los avances en diag-
nostico prenatal llevaron a algunos
cirujanos a preguntarse: ¢podria-

Las malformaciones
congénitas se
diagnostican cada
vez mejor durante
el embarazo

N

mos intentar operar al bebé antes de
nacer, mientras aun esta dentro del
utero materno, y asi mejorar el pro-
nostico del bebé?

Lo que hasta hace unos aflos
eran técnicas experimentales que se
llevaban a cabo solo en unos pocos
centros en todo el mundo y en casos
muy seleccionados, se esta hoy con-
virtiendo en una realidad para cada
vez mas bebés con estos problemas.
Y las técnicas siguen mejorando
cada dia.

¢Qué se puede tratar con ciru-
gia fetal? Algunos tipos de espina
bifida ya se operan antes del naci-
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miento, porque, aunque es una ciru-
gia complicada y arriesgada, cuando
tiene éxito el prondstico para el bebé
mejora mucho.

Otro problema congénito que se
estd operando antes del nacimien-
to es la hernia diafragmatica. El
diafragma es un gran musculo que
separa el térax del abdomen. En
ocasiones este musculo no se cierra
bien y queda un orificio por donde
el estbmago y otros 6rganos del ab-
domen pueden protruir y aplastar
a los pulmones, que se quedan sin
espacio para desarrollarse correcta-
mente. La hernia en si no se opera
antes de nacer, pero se hace un pro-

Novedad

Difusor de aceites esenciales

Nebula Plus

Portable, luminoso, USB y
auténomo.

terpenic

kit de aromaterapia

veterinaria
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Por compra de
difusor o kit de
veterinaria

Un kit Do it yourself con aceites esenciales, vegetales e
hidrolatos para que puedas elaborar de manera facil y segura
formulas para la salud y bienestar de tus amigos de 4 patas:

« Tsolucién limpiadora

« 1 sinergia relax para
difusion atmosférica

« 1 sinergia relax de
aplicacion tépica.

* 2 sprays repelentes

« 1 balsamo protector

* 1 balsamo reparador
para almohadillas y trufa

Escanea este QRy

consigue aqui tu descuento terpenic.com

™~ ] ~ www.herbora.es

Algunos defectos
del corazon
necesitan incluso
2 0 3 operaciones
quirdrgicas en
las primeras
semanas de vida

cedimiento que impide que el esto-
mago presione los pulmones y ayuda
a estos a desarrollarse bien. Asi, el
bebé nacera en mejores condiciones
y tras el nacimiento se podra cerrar
definitivamente el orificio.

Los bebés con anemia fetal por
incompatibilidad entre los grupos
sanguineos de la madre el feto tam-
bién se esta beneficiando de los avan-
ces en cirugia fetal. El sistema inmu-
ne de la madre produce anticuerpos
que destruyen los globulos rojos del
bebé. En el pasado estos bebés na-
cian muy enfermos y muchos morian
antes de nacer. Hoy, es posible situar
un catéter en la vena umbilical del
bebé y transfundir exactamente la
cantidad de sangre que necesita y las
veces que sea necesario.

Suplementos ricos en nutrientes

Multiples opciones. Multiples beneficios
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’/‘ EL BOTIQUIN DEL MES

Es un espacio no publicitario donde los productos referenciados son seleccionados segtin la dindmica de mercado.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Ciircuma,
de Herbora

Clrcuma forma parte de la nueva gama de Toods Su-
perfoods de Herbora compuesta por 6 superalimentos.
Este producto combina la clrcuma con la pimienta ne-
gra, reconocida por sus numerosos beneficios para la
salud. La curcumina destaca por sus propiedades anti-
oxidantes, digestivas, antimicrobianas y cardioprotec-
toras. Este producto contiene 60 capsulas, no contiene
lactosa ni gluten y es vegano.

La gama Toods surge como respuesta al creciente
consumo de ciertos alimentos reconocidos como supe-
ralimentos, que se caracterizan por su capacidad para
promover una salud 6ptimay un bienestar general.

- Marca: Herbora | www.herbora.es
- Empresa: Herbora, S.L.

AROMATERAPIA

Bienestar Emocional 60 caps.,
deVitalart

Compuesto a base de SAMe, Grifonia, Azafran y
otros nutrientes, para un estado de animo positivo.
Adonat® Premium SAMe asegura una forma estabi-
lizada de la molécula y ofrece el mayor contenido de
SAMe (S-adenosil-metionina). El azafran contribuye al
equilibrio emocional y a mantener un estado de ani-
mo positivo. La grifonia favorece la actividad cerebral.
La rodiola ayuda a mejorar la funcién mental y el ren-
dimiento. Las vitaminas B1, B3 y B6 contribuyen a la
funcién psicoldgica normal. Las vitaminas B1, B3, B6 y
B12 contribuyen al normal funcionamiento del sistema
nervioso. La vitamina C contribuye a la reduccion del
cansancioy la fatiga.

+ Marca: Vitalart
+ Distribucion: Natur Import, S.L. | www.naturimport.es

COSMETICA

Equinacea y Vitamina C,
de Laboratorios Ynsadiet

(fFE}I RUM
Equinacea

La equinacea es una planta que posee principios
activos que actlan fortaleciendo el sistema inmuni-
tario y apoyando las defensas. Puede tomarse a nivel
preventivo o para ayudar a pasar los sintomas de do-
lencias como el resfriado y la gripe. Aumenta la pro-
duccién de linfocitos, que protegen de infecciones,
y tiene propiedades antiflingicas y antibacterianas,
que ayudan a regenerar la piel y mejorar la cicatriza-
cion.

La vitamina C protege a las células ante infeccio-

nes, contribuyendo al normal funcionamiento del
sistemainmune, que regula la respuesta inmunitaria.

» Marca: Laboratorios Ynsadiet | www.ynsadiet.com
- Empresa: Laboratorios Ynsadiet, S.A.

COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Nebula Plus,
de Terpenic

Nuevo difusor portatil, luminoso, USB y auténo-
mo. Con la innovadora tecnologia twist & mist no wick,
Nebula Plus ofrece una difusion directa y eficiente de
aceites esenciales sin necesidad de mecha, utilizando
botellas de10a 30 ml.

Su bateria de larga duracién proporciona hasta 30
horas de uso continuo con una sola carga. Su disefio
portatil y su capacidad de carga rapida a través de un
puerto USB-C en solo 3 horas hacen del Nebula Plus
la opcion ideal para cualquier entorno. jDisfruta de
una experiencia aromatica 6ptima donde quiera que
estés!

+ Marca: Terpenic | www.terpenic.com
- Empresa: Terpenic Lab, S.L.

Champiis solidos y limpieza facial,
de Silvestre

Elaborados a base de extractos vegetales, aceites
esenciales e ingredientes ecolégicos, que limpian y
nutren el cabello sin utilizar sulfatos, parabenos ni
siliconas. Descubre los champds sélidos Fortalecedor
(Tigre), Brillo (Pantera) y Volumen (Ledn). Silvestre cuen-
ta también con una gama de limpieza facial s6lida,
compuesta por Exfoliante, Hidratante y Anti-acné y
disenada para diferentes tipos de piel, utilizando car-
bdn activado y arcilla rosa para purificar y suavizar la
piel de forma natural. Ambas gamas de productos se
presentan en formatos compactos y biodegradables,
promoviendo el consumo responsable y |a reduccién
del plastico.

» Marca: Silvestre
- Empresa: Jahisil, S.L. | www.jahisil.es

En caso de duda consulte a su médico o farmacéutico.

Numckatos Balsamico,
de Naturlider

{

NUMCKAT
BALSAMICO

Wuckaros |

El aliado perfecto para el otono, cuando las tem-
peraturas bajan v las vias respiratorias pueden verse
afectadas. A base de miel y extractos de plantas, ofre-
ce una accién protectora y calmante, ideal para con-
trarrestar la tos seca vy la irritacién. Su contenido en
vitamina C refuerza el sistema inmunitario, ayudan-
dotea mantenerte saludable durante la temporada de
resfriados.

Su delicioso sabor y suave textura brindan una expe-
riencia reconfortante, proporcionando hidratacion y
bienestar de la mucosa respiratoria. jUn complemento
esencial para disfrutar de un otofo sin preocupaciones!

- Marca: Naturlider | www.naturlider.com
- Empresa: Naturleader Import Export, S.L.
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CINATIE s

Cuidados para la piel madura

Nuestra piel habla de nosotros,
de nuestros habitos, de nuestra ali-
mentacion, de nuestra edad. Refle-
jael estado de salud general al estar
conectada al sistema inmunolégico,
digestivo y hormonal. Este reflejo se
puede traducir en palidez, flacidez,
descamacién, manchas, falta de
elasticidad, opacidad o hinchazon.
Al paso de los afios también acusa
las agresiones externas acumuladas
como la contaminacion y la expo-
sicién al frio, al sol o al viento. La
edad se muestra en la piel como se
muestra en el brillo de los ojos y en
la dindmica de nuestros movimien-
tos, aunque cada persona enveje-
ce a su ritmo y no es dificil ver la
chispa de la juventud en personas
de sesenta, setenta u ochenta afios,
y mas, que mantienen su motiva-
cion y alegria de vivir alta. La piel
madura tiene sus caracteristicas y
su problematica y puede mostrar
fatiga, falta de tono, bolsas debajo
de los ojos, ojeras o manchas, pero
todos estos signos se pueden tratar
y mejorar siguiendo unas pautas
adecuadas.

Alimentos que cuidan la piel

En primer lugar, teniendo en
cuenta el beneficio del agua. La piel
agradece la hidratacion externa e in-
terna, por lo que beber agua sufici-
ente es basico. Las verduras y frutas
ricas en antioxidantes seran esencia-
les para combatir los radicales libres
que pueden provocar envejecimien-
to prematuro. Entre todas, destacan
los frutos rojos, los pimientos, las
zanahorias y calabazas, las coles y
todas las hojas verdes. Los citricos y
kiwis por su riqueza en vitamina C,
los platanos por ser fuente de bioti-
nay potasio, las nueces y las semillas
de chia y de lino por sus omega-3,
los frutos secos y el aceite de oliva
virgen extra por ser ricos en vitami-
na E, las legumbres con su aporte
en zinc, que ayuda a la regeneracion
celular y a reducir la inflamacion. El
te verde y el chocolate negro son ali-
mentos valiosos por sus polifenoles
y flavonoides, ambos beneficiosos
para ayudar a proteger la piel de los
rayos UV y la contaminacién y au-
mentar la hidratacién. Y en cuanto

123rf Limited@mheim3on165

a las proteinas siempre mas salu-
dables son las de fuentes vegetales
como toda la variedad de legumbres,
el tofu, el seitan y el tempeh.

Redensificar, regenerar, reafirmar

Si a una alimentacion limpia y
sana y al balance entre ejercicio y
descanso, le afiadimos unos cuida-
dos diarios con productos cosméti-
cos bio de alta calidad, donde prime-
ro se va a notar es en la piel.

La piel madura va perdiendo
elasticidad debido a que la produc-
cién de colageno y elastina dismi-
nuye, por lo que aparecen lineas de
expresion o arrugas, principalmen-
te en el contorno de los ojos y de la
boca y en la frente. El grosor de la
piel cambia, se vuelve mas delgada y
fragil, lo que sumado a que las glan-
dulas sebaceas trabajan menos pro-
voca una piel mas seca que se puede
arafar con cualquier pequefio roce.
Esto es resultado de la disminucion
de la densidad tanto de la dermis
como de la epidermis.

123rf Limited©deagreez

La piel madurava
perdiendo elasticidad
debido a quela
produccion de colageno
y elastina disminuye, por
lo que aparecen lineas
de expresion o arrugas

El cuidado diario con productos
bio que promuevan la hidratacion y
la regeneracion celular, redensifican-
do y reafirmando la piel, es la practi-
ca ideal para no solo mantener sino
mejorar y mucho la salud y el aspecto
de nuestra piel. La cosmética certifi-
cada bio y vegana nos ofrece el cuida-
do en su maxima expresion con sus
ingredientes naturales y biologicos
para combatir el envejecimiento pre-
maturo, iluminar, regenerar y reafir-
mar la piel y encontrar con su uso
confort inmediato. B
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Montse Escutia,
Red Ecoestética

Nuria Alonso,
Responsable Certificacién
BioVidaSana

El desodorante es un producto
de higiene personal que se usa dia-
riamente desde la adolescencia. Por
ello, debemos ser cuidadosos con
las sustancias que contiene ya que
vamos a estar en contacto con ellas
a lo largo de casi toda nuestra vida.
En el mercado encontramos dos ti-
pos: los antitranspirantes evitan
que se sude, bloqueando los poros
en la parte externa de la piel, y los
desodorantes que neutralizan el mal
olor con ingredientes que eliminan
a las bacterias y con sustancias que
desprenden un aroma agradable.

Hay varios ingredientes que en-
contramos comuinmente en los des-
odorantes convencionales que han
despertado bastante controversia.
El principal es el aluminio, un in-
grediente muy comun que se puede
presentar bajo diferentes formas y
que se ha asociado con el cancer de
mama y, aunque no esta clara esta
relacion, si se sabe que es disruptor
endocrino.

Las sales de aluminio son el prin-
cipal compuesto de los productos
antitranspirantes. Estas sales se di-
suelven con el sudor y forman un gel

QUEX / OMNIS ®

EL SOFTWARE DE SALUD HOLISTICA MAS COMrLETO

\J

que tapona temporalmente la glan-
dula sudoripara reduciendo la can-
tidad de sudor que se segrega a la
superficie. Ademas, tienen un efecto
bactericida y reducen la cantidad de
bacterias responsables del mal olor.

El triclosan es un bactericida de
uso muy comun en este tipo de pro-
ductos. Esta sustancia bactericida es
un ejemplo de ingrediente del que
se han acreditado sus efectos per-
judiciales sobre la salud desde hace
aflos, pero aun asi se sigue utilizando
principalmente en los desodorantes.

SOLICITA

DEMO‘

E INTERCONECTADO DEL MERCADO:

v

Sucesor de los prestigiosos dispositivos
SCIO/EDUCTOR, la avanzada tecnologia de
QUEX/OMNIS® eleva las sesiones de
Biofeedback / Biorresonancia ja un nivel
totalmente inimaginable!

3 generadores de frecuencias actuando
simultaneamente.

1 Hz-2.500.000 Hz. El mas alto rango de
frecuencias.

EEG/ECG/EMG Chips de medicién con
el estandar mas alto y seguro.
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www.bioenergiagquantum.com

Email: realsoldevilla@gmail.com / Mévil: 722 342 117
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En la Unién Europea esta clasifica-
do como irritante para la piel y los
ojos, persistente, bioacumulativo,
toxico y disruptor endocrino.

En los desodorantes también
podemos encontrar algunos ingre-
dientes procedentes de la nanotec-
nologia: plata y oro, usados como
conservantes por sus propiedades
antibacterianas y antifingicas; na-
noliposomas que se usan para pro-
teger principios activos y aumentar
su permeabilidad a través de la piel
y para incluir fragancias en esprais
desodorantes y dendrimeros, poli-
meros que facilitan que los ingre-
dientes penetren a través de la piel.
Los fabricantes estan obligados a de-
clararlos en la lista de ingredientes
de la etiqueta afiadiendo al lado del
nombre el término “nano”. El pro-
blema de este tipo de ingredientes es
que no esta clara su inocuidad a largo
plazo. Los resultados de los estudios
son muy variables ya que dependen
de muchos factores como el tipo de
piel, si la piel esta sana o dafiada o la
presencia de mas o menos foliculos
pilosos, una de las principales vias de
acceso de los ingredientes a las capas
mas profundas.

Los ingredientes de los
desodorantes econaturales

La cosmética econatural ofrece
alternativas con ingredientes que

La piedra de alumbre
(Potassum Alum)
es el mineral mas
basico que contiene
aluminio y lo aprueban
todas las normas

respetan nuestra salud y también
la del medio ambiente. Siempre ha
habido una tendencia a creer que los
desodorantes naturales son menos
efectivos y que “nos abandonan” al
cabo de poco tiempo. Esto era cier-
to en los inicios, pero, hoy en dia,
encontramos formulas tan eficaces
como cualquier otra y con las que
vamos a estar protegidas a lo largo
de todo el dia.

La mayoria de ellos no tienen
efecto antitranspirante. Se usan in-
gredientes que regulan la cantidad
de bacterias responsables del olor.
Son agentes desodorante suaves que
distinguiremos con nombres como
Alcohol, Ethyhexylglycerin, Triethyl
Citrate, Undecylenoyl Glycine, Cap-
ryloyl Glycine, Sodium Bicarbona-
te, Zinc Ricinoleate, Farnesol, Po-
lyglyceryl-3 Caprylate. También es
frecuente el uso de aceites esenciales
de plantas con propiedades bacteri-
cidas o que limitan la sudoracion y
que, ademas, aportan perfume al
desodorante. Entre ellas destacan
los aceites esenciales de bergamota,
pomelo, salvia, limén, ciprés, rosa,
geranio y palmarosa. También pue-
den contener compuestos de alumi-
nio naturales como las arcillas o el
alumbre.

Los conservantes mas utilizados
son el Sodium Benzoate, Potassium
Sorbate, Dehydroacetic Acid, Sorbic
Acid, Benzyl Alcohol, y cada vez méas
se utilizan conservantes de origen
natural como el Sodium Anisate y
el Sodium Levulinate, ingredientes
que absorben la humedad, como
el almidon de maiz y algunos acei-
tes esenciales, como el de romero y
también conservantes de origen mi-
crobiano como los que contienen la
bacteria Leuconostoc. Los desodo-
rantes que contienen ingredientes
de origen mineral como la arcilla o
el alumbre, normalmente no necesi-
tan ningun conservante.

Las sales de aluminio

Hay sales de aluminio que son de
origen sintético, total o parcialmen-
te, y que segin diversos estudios
pueden ser disruptores endocrinos,
favorecer la apariciéon de cancer de
mama y/o producir irritacion, der-
matitis y otros problemas en la piel.

Algunos de los que no se admiten
en las normas de cosmética natural
son: Aluminum Chlorydrate, Alu-
minum Chloride, Aluminum Chlo-
rohydrex o el Aluminum Fluoride.
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Y algunos de los que si suelen
admitirse porque no son sospecho-
sos de provocar problemas de sa-
lud. Son de origen mineral, aunque
sufren distintas transformaciones
antes de obtenerse el ingrediente
final como: Aluminum Hydroxide,
Aluminum Sulfate, Alumina (0xi-
do de aluminio), Aluminum Ozxide,
Aluminum Tristearate o el Alumi-
num Stearate.

La piedra de alumbre (Potassum
Alum) es el mineral méas basico que
contiene aluminio y lo aprueban to-
das las normas. Es la piedra tal cual,
sin transformar. Hay que fijarse
bien, porque hay un producto de as-
pecto bastante similar, el Amonium
Alum, que puede ser de origen mi-
neral, pero mucho mas frecuente-
mente es de origen sintético, ya que
se produce mediante la sintesis de
sales de amonio y se sospecha que
pueda ser un disruptor endocrino.
De la piedra de alumbre se dice que
no es un antitranspirante tan eficaz
como otros ingredientes, y que no se
debe utilizar en piel irritada.

Comparando desodorantes
Un desodorante convencional:

Aqua, Aluminum Chlorohydra-
te, Dimethicone, Peg-40 Hydroge-

nated Castor Oil, Hydroxypropyl
Methylcellulose, Disodium EDTA,
Triclosan, Parfum. Como se puede
ver, ademas de contener uno de los
aluminios no recomendables men-
cionados anteriormente, todos los
demas ingredientes son también de
origen petroquimico, menos el agua.

Hay dos que son en parte de ori-
gen natural: el Peg-40 Hydrogena-
ted Castor Oil, y el Hydroxypropyl
Methylcellulose, pero también con-
tienen moléculas petroquimicas.

El Peg-40 Hydrogenated Castor
01l es un aceite de ricino hidroge-
nado y etoxilado. El ingrediente se
produce a partir de un PEG-40 (40

©EI Botiquin Natural

La cosmética
econatural ofrece
alternativas con
ingredientes que
respetan nuestra
salud y también la
del medio ambiente

moles de 6xido de etileno) y aceite
de ricino natural.

Un desodorante natural: Cocos
Nucifera Oil*, Sodium Bicarbonate,

Zea Mays Starch®, Glycerin®* Eu-
phorbia Cerifera Wax*, Helianthus
Annuss Seed Oil*, Kaolin, Calendu-
la Officinalis Flower Oil* Triethyl
Citrate, Tocopherol, Mentha Spicata
Herb Oil*, Mentha Piperita Oil*, Li-
monene**, Linalool**, Geraniol**

Son todos ingredientes natura-
les, vegetales la mayoria de ellos:
aceite de coco, almidon de maiz, gli-
cerina, cera euforbia y aceites esen-
ciales; todos los que llevan un * son,
ademas, ecoldgicos y los que llevan
dos ** son componentes naturales
de los dos aceites esenciales de men-
tas, que hay que mencionar en la eti-
queta porque pueden ser alérgenos
para algunas personas.

El aceite de girasol (Helianthus
Annuss Seed O1l) es el solvente don-
de se ha macerado el oleato de flor
de caléndula (Calendula Officinalis
Flower Oil). Van por separado en la
lista porque es obligatorio por ley
indicar cada ingrediente por orden
descendente segun %.

Pues comparando estos dos pro-
ductos y sabiendo que los dos sirven
para lo mismo, pero uno es todo
sintético y el otro todo natural y eco-
légico... creemos que la eleccion es
clara. m
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Con La garanfia de
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BIOVIDASANA

La certificacion que garantiza la maxima
calidad de tu cosmética

90% de ingredientes ecolégicos para la categoria |
y entre el 15-89% para la categoria ll

Para empresas con un 80% de sus
productos en la categoria I. No producen
cosmética convencional

Menos del 15% de ingredientes ecoldgicos
(producto cosmético natural)

Para cosmética certificada BioVidaSana sin
ingredientes de origen animal

La cosmética BioVidaSana estd certificada
por bio.inspecta
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Sintomas de abstinencia tras dejar

de tomar antidepresivos

En Espafa, segin datos del Mi-
nisterio de Sanidad publicados en la
Encuesta Nacional de Salud de 2017,
una de cada 20 personas adultas
toma antidepresivos. Los antidepre-
sivos son medicamentos que se pres-
criben principalmente, pero no solo,
para tratar la depresion. Otras en-
fermedades para las que también se
usan estas medicinas son la ansiedad,
el dolor crénico, el trastorno obsesi-
vo-compulsivo, algunos trastornos de
la conducta alimentaria, algunas fo-
bias como la agorafobia, y el trastor-
no de estrés postraumatico. Aunque
pensamos en los antidepresivos como
un dnico medicamento, en realidad
se trata de varias familias de farma-
cos con mecanismos de accion dife-
rentes. Por ello, se eligen unos u otros
segun los sintomas mas significativos
que tenga el o la paciente.

¢Cuanto suele durar un trata-
miento con antidepresivos?

En el caso de una depresion, se
recomienda que una vez que han me-
jorado los sintomas el tratamiento se
mantenga entre 6 y 12 meses mas.
Si no es el primer episodio, se reco-
mienda continuar el tratamiento mas
tiempo, entre 1y 2 afios. Estas indi-
caciones son generales, cada paciente
necesita asesoramiento individual.

¢Existe la abstinencia a los an-
tidepresivos?

Si. Ocurre especialmente si se
han estado tomando al menos 4 se-
manas y ain mas si se suspenden

bruscamente. Los sintomas mas co-
munes son: ansiedad, bajo estado
de animo, cambios bruscos de hu-
mor, o insomnio; cefalea y mareos,
irritabilidad y cansancio; temblores,
problemas de coordinacion, entu-
mecimiento en manos u otras partes
del cuerpo, calambres musculares y
zumbidos en los oidos. También son
frecuentes las nauseas, los vomitos,
la diarrea, la pérdida de apetito y el
dolor abdominal.

¢Adiceion o recaida en un nue-
vo episodio de depresion?

A veces puede ser dificil diferen-
ciar la abstinencia a antidepresivos
con la aparicion de un nuevo episo-
dio de depresién porque varios de los
sintomas son comunes a ambas con-
diciones. En general, los sintomas
de abstinencia aparecen mas rapido
(pocos dias tras dejar el medicamen-
to o bajar mucho la dosis) y son mas
bruscos. Los sintomas de depresion
aparecen mas gradualmente.
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Otra diferencia es que si vuelves a
tomar el antidepresivo, los sintomas
de abstinencia se resuelven rapido,
pero si se trata de una depresion
pueden tardar en mejorar varias se-
manas. Ademas, si el sindrome de
abstinencia a antidepresivos no se
trata, tiende a desaparecer en unos
dias o semanas, mientras que la
depresion no tratada casi siempre
empeora. Que aparezcan signos de
abstinencia al dejar los antidepresi-
vos no significa que estas medicinas
creen adiccion.

¢Como reducir el riesgo de
abstinencia a los antidepresivos?

En primer lugar, tdmalos solo si
son estrictamente necesarios y bajo
supervision médica. Los antide-
presivos tienen efectos secundarios
como cualquier otro medicamento,
ademas retirarlos puede ser compli-
cado. Por ello, hay que reservarlos
para los casos en los que realmente
sean necesarios.

No trates o dejes que traten la
depresion solo con antidepresivos.
Estos medicamentos pueden ayu-
dar a mejorar el estado de animo,
asi como el apetito, el suefio y otros
sintomas fisicos que acompafan a la
depresion. Pero si hay un problema
de base que ha facilitado o activado
la depresion, los farmacos no van a
ser suficientes y la enfermedad resur-
gira cuando los dejes. Usa la mejoria
para empezar una psicoterapia que
te ayude a realizar y afianzar los cam-
bios que necesites. La terapia cog-
nitiva basada en la atencion plena
ha mostrado buenos resultados en la
prevencion de nuevos episodios de-
presivos. Nunca dejes los antidepre-
sivos de forma brusca; hay que hacer-
lo gradualmente y bajo supervisiéon
médica. Esto disminuye el riesgo de
desarrollar abstinencia y de que apa-
rezca un nuevo episodio depresivo.

¢Como se trata la abstinencia a
antidepresivos?

En la mayoria de los casos los
sintomas de abstinencia son leves,
aunque desagradables, y duran po-
cos dias. Para el dolor se pueden
tomar analgésicos. También hay
farmacos para tratar las nauseas.
Algunos médicos prescriben ben-
zodiacepinas (tranquilizantes) para
ansiedad, irritabilidad, insomnio y
cambios de humor. Si los sintomas
son mas graves puede ser necesario
reiniciar el antidepresivo, esperar
unos dias hasta que la situacion se
estabilice, y reintentar la retirada de
forma ain maés lenta y progresiva. B
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