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NOTICIA

;PADECES ASTENIA
OTONAL?
TRANQUILO, EN
PRINCIPIO, NO ESTAS
ENFERMO.!

[ otorio conlleva disminucion de

las horas solares y una ligera
bajada de las temperaturas, lo cual
va unido a la incorporacion a la
rutina y obligaciones diarias con la
consiguiente reduccion del contacto
personal con amigos y familia. Esto,
quizds sea lo que provoca mayor
afectacion en nuestro estado de ani-
mo.
Ast pues, la astenia otonial se trata
de un sindrome caracterizado por
Jfalta de animo, de humor o de suefio
Y sensacion de tener menos energia.
Expertos aconsejan exponerse al sol
al menos diez minutos diarios, prefe-
riblemente por la maniana y realizar
regularmente algun tipo de ejercicio
[isico.
Cabe destacar que la astenia como
tal no es mas que un sintoma, que st
que puede considerarse enfermedad
si se repite de forma prolongada en
el tiempo, dando lugar al sindrome
de fatiga crénica.
De forma aislada, se considera como
la sensacion de fatiga, cansancio y
debilidad que algunas personas
sienten, ya sea por el padecimiento
de alguna enfermedad o por otras
causas, como la toma de medica-
mentos concretos o los cambios de
estacion.

ienvenidas rutinas, horarios,

tranquilidad...Sin ~ apenas
darnos cuenta dejamos atrds el
verano del calorcito, terracitas,
playa y chiringuito y damos paso
a la ropa de entretiempo, las tar-
des de peli y manta, el recuerdo
de las aventuras que dejamos
atras. Llega la estacion de nuevas
propuestas para hacer en fami-
lia. Toma nota: visitar una gran-
Jja, salir de excursion, fotografiar
los paisajes, pueden ser un gran
comienzo. Aqui van algunas pro-
puestas mas. jQue lo disfrutes!

b EDITORIAL
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MUJERES

versus sexo débil

BENEFICIOS
DE LA SALIVA

Protege a los dientes
de bacterias

DR. EDUARDO
LOPEZ

Pionero en la

incorporacion de Implantes
de Zirconio en Cérdoba
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LAS CASTANAS

Un tentempié
sano para el otono



ATUOAYUDA

QUIERETE

La mayor parte de nosotros habre-
mos escuchado miles de veces esa
frase que dice “si no nos queremos
a nosotros mismos quién nos va a
querer”, y es que muchas veces so-
mos demasiado duros con nosotros
mismos, por lo que perdemos la con-
fianza y la creencia en nuestro pro-

pio valor y capacidades.

La autoestima es simplemente una
valoracién emocional que hacemos
de nosotros mismos, totalmente aje-
na a toda logica o racionalidad y casi
siempre vinculada a nuestra infan-
cia, alamaneraen la que nos educa-
rony ensefaron a pensar.

CLAVES PARA DESARROLLAR TU AUTOESTIMA

Es importante que si identificas
que tienes problemas de baja auto-
estima, trabajes sobre ello y sigas
estas claves que te ofrecemos y
que te ayudaran a fortalecer la vi-
sidn que tienes sobre los aspectos
relacionados a tu imagen corporal,
tus emociones y sentimientos:

1. Ten un didlogo interno optimis-
ta. Hablate siempre en positivo, te
ayudara a sentirte mejor.

2. Practica el autoagradecimiento
para enfocarte en las cosas buenas
gue te rodean, lo que indiscutible-
mente te hara sentir bien.

3. Perddnate. No te castigues por

algo que ya no puedes cambiar.
Puedes equivocarte y debes seguir
adelante.

4. Rodéate de personas que te
hagan sentir bien. Somos seres
sociales y necesitamos gente que
nos haga sentir bien muy cerca de
Nnosotros.

5. Marcate objetivos y compro-
métete a cumplirlos. Si los alcan-
zas te generaras una buena auto-
rreputacion.

6. Solo quizas no puedas, con ayu-
da si. No evites pedir ayuda a un
profesionales que te guie y se con-
vierta en el apoyo de tu camino.

3

IMPORTANCIA
DE LA
AUTOESTIMA

La autoestima

es importante ya
que constituye la
causa de actitudes
conductuales

constructivas en
los individuos, que
ademads nos sirve
de autoproteccion y
promueve nuestro
desarrollo personal.

LAS PERSONAS
CON AUTOESTIMA
ALTA SON MENOS
PROPENSAS

A SUFRIR
ENFERMEDADES
O PROBLEMAS DE
SALUD, MENOS
PROPENSOS

A SUFRIR DE
DEPRESION O
ENFERMEDADES
PSIQUIATRICAS Y
TIENDEN A TENER
RELACIONES
SOCIALES SANAS,
ADEMAS DE QUE
SE ENCUENTRAN
MAS MOTIVADAS
A REALIZAR
ACTIVIDADES
PRODUCTIVAS.




Lo que parece que se confirman
tras las conclusiones a las que se
ha llegado en el estudio publicado
en el European Journal of Sport Me-
dicine de la mano del Grupo de Car-
diologia Deportiva del Hospital Clinic
de Barcelona.

Las mujeres que hacen deporte de
resistencia cuenta con un corazén
Yy unos vasos sanguineos mejor
protegidos que los hombres.

Esto puede deberse a los estroge-
nos que tienen un efecto vasodila-
tador que evitan que se incremen-
te la presién pulmonar durante el
ejercicio.

Pero no conviene abusar ya que los
beneficios sobre el sistema cardio-
vascular se obtienen con tan soélo

SALUD

MU]JERES

tres horas de entrenamiento a la
semana a intensidad moderada.

Practicar ejercicio de forma regu-
lar no sélo previene la aparicion
de enfermedades cardiovascula-
res sino que ademas contribuye
a mejorar la salud de quienes las
padecen. Es importante remarcar
que un estilo de vida fisicamente
activo va asociado a una disminu-
cion de la mortalidad por enferme-
dad cardiaca en al menos un 30%,
de manera que a mayor actividad
fisica, menor incidencia de eventos
cardiovasculares. Sin embargo, el
ejercicio de resistencia continua-
do durante anos podria provocar
alteraciones en la estructura y
funcién cardiaca creando un sus-
trato para padecer arritmias.
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LOS EXPERTOS
ACONSEJAN REALIZAR
CONTROLES
CARDIOLOGICOS

EN DEPORTISTAS

DE RESISTENCIA
(CORREDORES DE
MARATON, CICLISMO
O TRIATLON) PARA
DETECTAR A TIEMPO
POSIBLES ANOMALIAS.

La estrategia preventiva pasa por
la realizaciéon de un electrocardio-
grama, pruebas de esfuerzo y un
ecocardiograma, cuyos resultados
determinaran el riesgo de padecer
una enfermedad cardiovascular. Si
se detecta a tiempo el tratamiento
preventivo es eficaz.



SALUD

LOS TRES MEJORES DEPORTES

Han sido elegidos por su nivel
de intensidad, caracter poco
competitivo y eficacia a la hora
de prevenir la obesidad:

Investigadores de Reino Unido,
Finlandia, Austria y Australia
han trabajado conjuntamente
para determinarlo, y los resulta-
dos de su estudio se publicaron
a finales de 2016 en el British
Journal of Sports Medicine;j

Los deportes que reducen en
mayor medida el riesgo de falle-
cer por culpa de una enferme-
dad del corazdn o de tipo vascu-
lar son, por este orden:

Conlanatacion se ejercita buena parte de la musculatura corporal. El aumen-
to de la masa muscular que se consigue con la nataciéon incrementa también
el gasto energético, lo que mejora el perfil lipidico (el nivel de grasas en san-
gre tales como el colesteroly los triglicéridos) y el peso graso.

LOS DEPORTES DE
RAQUETA

(TENIS, PADEL, BADMINTON, SQUASH)

EL AEROBIC
(INCLUYENDO TAMBIEN LA DANZA
Y OTRAS DISCIPLINAS DE GIMNASIA PARA
MANTENERSE EN FORMA)

LA NATACION

En la gimnasia tipo aerdbic o la dan-
za, al igual que en la natacién, tam-
bién interviene una coordinacion
neuromuscular positiva para nues-
tro sistema cardiovascular. Ayuda a
mantenernos en un peso saludable.
Ademéds, este tipo de actividades
“tienen un componente ludico, que
aporta todos los efectos beneficio-
S0s que se contraponen a los produ-
cidos por el estrés.
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SALUD BUCODENTAL

BENEFICIOS DE LA SALIVA

Protege a los dientes de bacterias

L

La saliva contribuye a la digestién y,
sin ella, seria casi imposible masticar
y tragar alimentos.

Ademds, protege a los dientes de
bacterias y disminuye la propen-
sion al desarrollo de infecciones
como aftas, Ulceras y enfermedades
en las encias.

La produccion de saliva varia a lo
largo del dia, en la noche se genera
menos. Lo contrario suele ocurrir,
generalmente, al final de la tarde.
También depende de cémo nos sen-
timos y qué es lo que estamos ha-
ciendo.

Las personas producen entre uno y

dos litros diariamente. Este volumen
es, aproximadamente, el mismo que
corresponde al liquido que el cuerpo
pierde a través de la orina cada dia.

La saliva estd compuesta en 99%
por agua. Pero también se encuen-
tran hormonas como la testostero-
na, el cortisol y la melatonina. Ade-
mas tiene minerales como calcio,
electrolitos y componentes antibac-
terianos.

Y, al mismo tiempo contiene células
humanas que se desprenden del re-
vestimiento de la boca.

También tiene é&cido ribonucleico
(ARN), que permite el traslado de in-
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formacion genética del ADN, entre
otras varias cosas.

Se diferencian tres tipos de saliva,
que se producen en tres pares de
glandulas salivales.

» Las pardtidas, ubicadas cercadelos
dientes superiores, humedecen la
comida cuando se esta masticando.
» Las submandibulares estan bajo la
lenguay se encargan de generar una
saliva mas “pegajosa” que sirve para
proteger la boca cuando no se est3
comiendo.

»Y las sublinguales cumplen una fun-
cion similar, pero se encuentranenel
piso de la boca.



CONSECUENCIAS DEL MAL
FUNCIONAMIENTO DE
GLANDULAS SALIVALES

» Fiebre, dolor e inflamacién. Uno
de estos trastornos es la sialorrea,
gue es un exceso en la produccion
de saliva.

» Calculo de la glandula salival, una
obstruccion en los conductos de
las glandulas causada por minera-
les.

» Inflamacion de la glandula, lo que
generamuchodolorenlazonay,en
ocasiones, pus. Este trastorno pue-
de ser causado por una infeccién
bacteriana.

SALUD BUCODENTAL

Contribuye a la digestion

CURIOSIDADES DE LA SALIVA
QUE TE SORPRENDERAN

» Al diauna persona puede llegar a segregar 1 litro de saliva.
» Esla primera barrera de defensa del cuerpo contra las infecciones.
» Regulael pH delaboca.

» Protege a las piezas bucales de la corrosién.

» Posee las encimas capaces de digerir los alimentos.
» Contiene un opiaceo seis veces mas potente que la morfina.
» Sirve de control del equilibrio hidrico del cuerpo.

» Activa las pilas gustativas que dan respuesta a las sensaciones que
producen los alimentos.

» Puede actuar como afrodisiaco selectivo ya que en los besos se
produce un intercambio de salivas.

» Dada su riqueza enzimatica se usa para degradar impurezas en el
proceso de restauracion de cuadros y muebles antiguos.

BESAR A LOS
BEBES EN LA
BOCA O EN LA
CARA PUEDE
TRANSMITIRLES
ALGUNAS
BACTERIAS
PRESENTES EN
LA SALIVA QUE
AFECTEN A SU
DEBIL SISTEMA

INMUNOLOGICO.

un simple beso en la boca o el
hecho de lavar el chupete en
nuestra boca puede contagiar al
bebé con las bacterias presentes
en nuestra saliva. Unas de
estas conocidas como bacterias
cariogenas primarias aumentan
el riesgo de desarrollar caries
tempranas en los mds pequerios.




CLINICA DENTAL EDUARDO LOPEZ.

EL DR. EDUARDO LOPEZ PIONERO EN LA INCORPORACION DE
IMPLANTES DE ZIRCONIO EN CORDOBA

Boca libre de metal

linica Dental Eduardo

Lépez busca la innovacion
constante, siempre en beneficio
de los pacientes, poniendo a
disposicion de todos un amplio
abanico de medios y técnicas
de ultima generacion.

Un ejemplo de ello es el Implante
de Zirconio, el cual ayuda a mejorar
la salud de nuestros pacientes.

Se trata de ofrecer una alternativa a
los implantes de titanio.

Durante los Ultimos anos el ma-
terial usado para la implantologia
es el Titanio. Este metal tiene una
elevada resistencia en un entorno
humedo como es la boca. Ademas
es ligero y muy resistente. Si a eso
le sumamos la biocompatibilidad
tenemos, un material perfecto.

PERO NOES LA UNICA OPCION.

El Dr. Eduardo Lépez ha incorpo-
rado los implantes de Zirconio, que
ademas de tener las caracteristicas
similares a los de Titanio, se trata
de un material cerdmico. No es un
metal y por lo tanto favorece la au-
sencia de reacciones alérgicas.

“ES UN MATERIAL
QUE NUESTRO
CUERPO ACEPTA
MEJORY LO
AGRADECE.
OFRECEMOS EN
SUMA UNA BOCA
SIN METALES”

Las encias de muchos pacientes
son delicadas y sensibles, ademas
son tejidos blandos en los que pue-
de ocurrir que el metal (titanio) se
transparente. Por ello, hoy dia los
implantes de Zirconio resultan los
mas indicados en casos con reque-
rimientos altamente estéticos.




CLINICA DENTAL EDUARDO LOPEZ,

VENTAJAS DEL IMPLANTE DE ZIRCONIO

Mayor estética

Color similar al diente natural - Elevada resistencia - Boca libre de metales
Minima adherencia de la placa bacteriana

Taly como dice el Dr. Eduardo Lépez.

El futuro de los implantes dentales, especialmente en la parte anterior de la boca,
serd con implantes de zirconio. Sobre todo por motivos estéticos.

SOLUCION IDEAL PARA LAS PERSONAS CON SENSIBILIDAD O ALERGIA A LOS METALES

Algunas personas pueden ser sensi-
bles o alérgicas a algunos metales. Los
sintomas pueden ir de un cansancio
cronico a reacciones cutaneas severas
pasando por dolores de cabeza. Una
parte de estos metales se puede en-
contrar en la aleacion utilizada en los
implantes dentales hechos en titanio.

i TRANSTORNO O
ALTERACION DE

LA ARTICULACION

i TEMPEROMANDIBULAR
Actualmente existe una técnica
aplicada a ayudar de una manera
natural y no invasiva los puntos re-
i flejos del malestar, un método que
! trata la parte miofascial (fascia
muscular) al igual que los tejidos
influyentes en su mecanismo.

i Cuando hay alteraciones puede
causar disfunciones como:

« Rigidez en los mUsculos

i mandibulares.

i e Limitacion del movimiento.

» Chasquido doloroso al mover
la mandibula.

i Lester Narciso Rodriguez
Quiropractico

Para esas personas es particularmen-
te recomendable evitar los implantes
convencionales de titanio y optar por
soluciones antialérgicas, como los
implantes en zirconio.

Por ultimo, senala el Dr. Eduardo
Lopez otra ventaja con respecto de
los implantes tradicionales de titanio

Disefio del pilar para - -......cococeueueee .
restauraciones cementadas

Cuello mecanizado de 18mm. -«-«+-sesseeeeees ° [ R Color marfil para una estética natural
PO - Roscas conicas en la parte coronal
Topografia de superficie ZLA™ ........ o E iguales a los implantes Bone Level
comparable con Straumann® SLA® s
— . . .
- — Distancia entre espiras
— de 0,8 mm igual que la linea
y —
L. P PSRRI Straumann® Bone Level
Apice igual que los = |
implates Bone Level/Tapered Effect -------- °
V= [ 4]

en los que hay que conectar varios
aditamentos para atornillar la corona,
los implantes de zirconio son mo-
nobloque, es decir de una sola pieza,
consiguiendo minimizar la filtracion
de las bacterias que pueden provocar
una infeccién que haga que se pierda
elimplante.




EL OTONO
LAS CASTANAS

un tentempié sano para el otorio

Las castaias vienen a ser uno de los
frutos por excelencia del otofio, un
momento vy una época de cambio, de
recogimiento interior, y un tiempo en
el que podemos comenzar a disfrutar
del frio, de la lluvia, y de todo aquello
que representa esta estacion del afo.

La castana es el fruto del castafio, un
arbol conocido cientificamente con
el nombre de Castanea sativa, perte-
neciente a la familia de las fagaceae y
nativo de climas templados propios del
hemisferio norte.

Suele medir entre 5 a 11 centimetros
de didmetro, y esta formado por una
capsula caracteristica muy espinosa,
conocida con el nombre de zurron.

En el interior de la nuez con forma
abombada hacia el exterior vy la cara
interior aplanada, encontramos el fru-
to:trasretirar laparte interna peluday
aterciopelada de su cascara distingui-
mos la semilla, de color, formay textu-
ra caracteristica.

Los expertos en nutricion y bienestar
aseguran que las castafas contienen

muchas menos grasas que la mayoria
de los frutos secos. Alrededor de 100
gramos de castafas aportan entre 3
y 5 gramos de grasas, frente a los 45
gramos que aportan la misma cantidad
de almendras, los 56,25 gramos que
tienenlas avellanasylo 53 gramos que
contienen los cacahuetes.

» BENEFICIOS PARA LA SALUD

1 - Aportan grasas insaturadas y car-
diosaludables.

2 - Son fuente natural de fibra, entre
6-7 gramos por cada 100. La fibra fa-
vorece favorece el desarrollo de la flo-
ra intestinal, la regulacién del transito
intestinal y de la absorcion intestinal
de glucosay colesterol.

3 Tienen bajo aporte caldrico.

4 . Efecto saciante por lo que son re-
comendables en dietas de adelgaza-
miento

5 - Son buena fuente de minerales:
magnesio, potasio, hierroy fésforo.

6 - Poseen propiedades antiinflamato-
riasy vasculares.
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Como
consumirlas

la forma menos indigesta

de consumir las castanas

es sometiéndolas a coccion y
retirando la piel interior. Se
pueden realizar conservas, dulces,
etc, o bien guardarse crudas, sin
pelar, incluso congeladas, durante
varios meses.

La sabiduria popular recomienda
no consumir grandes cantidades
de castanas “mayucas” junto con
agua durante la cena, pues al
absorber el liquido y aumentar
su volumen pueden ocasionar
molestias gastrointestinales.




DESTINO DE OTONO

DISFRUTA DEL MOMIJI EN JAPON

Viaja a Japon en otofio, uno de los paises mas increibles de Asia, donde se contrasta
la modernidad mas extrema con la cultura tradicional nipona.

Viaja a Japon en otofio, uno de los paises
mas increibles de Asia, donde se contrasta
la modernidad mas extrema con la cultura
tradicional nipona.

Desde Tokio a Kioto, pasando por Osaka,
el monte Fuji, Cobe y lavida del campo en
las afueras.

El otofo japonés se produce en la misma
época del aflo que el nuestro. Es un mo-
mento interesante para conocer el pais del
sol naciente porque es cuando es posible
presenciar el cambio de colores de las ho-
jasde los arboles. En el conocido como mo-
miji, las hojas pasan por muchos matices de
colores diferentes hasta alcanzar una to-
nalidad de rojo muy oscuro. Este proceso
se produce en varias especies de drboles
aungue uno de los maés fotografiados por
su caracteristica hoja es el arce japonés.

» ¢QUE ES LA TRADICION DEL MOMUJI?

Siempre nos ha obsesionado el concepto
de trazabilidad, siendo para nosotras una
responsabilidad social muy importante,
potenciando asf el uso de productos natu-
ralesy cercanos a nuestro entorno.

» ;:QUE ES LO QUE OS ATRAJO MAS DE
ESTE ENTORNO?

Disfrutar del espectaculo del enrojeci-
miento de las hojas de otofio no es una tra-
dicion reciente, sino que se lleva haciendo
en Japén desde hace centenares de anos.
Tanto la antologia poética Manyoshu del
periodo de Nara (710-794) como La Histo-
ria de Geniji, escrita por Murasaki Shikibu a
comienzos del siglo XI, hacen referencia a
coémo los japoneses disfrutaban del enroje-
cimiento de las hojas de otofo, demostran-
do que ya en el periodo Heian (794-1185)
los nobles disfrutaban de paseos otofales
bajo hojas de mil colores.

» MOMUI-GARI

Momiji-gari es la expresion comunmente
utilizada en Japdn para hacer referencia
al hecho de ir al templo, al santuarioo ala
montafa a disfrutar del espectaculo que
ofrecen las hojas rojas de otofo.

» ¢CUALES SON LOS MEJORES
ARBOLES PARA DISFRUTAR DEL
MOMUI?
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La verdad es que el momiji se disfruta en
cualquier parte en Japodn, pero si hay una
serie de arboles que ofrecen un espectacu-
lo mayor y que por lo tanto estan muy bien
considerados por los japoneses durante el
momiji-gari.

Los mejores arboles de hoja caduca para

disfrutar del momijison:

« Iroha momiji YR EIY) o arce japo-
nés. Es la estrella del otofo en Japdn, sin
duda alguna. Sus hojas pasan de verde in-
tenso a rojo espectacular.

o Icho ({F3%) o gingko. Las hojas del
ginko se vuelven amarillas con la llegada
del otofo, contrastando maravillosamente
con las del arce o el serbal.

« Nana kamado (‘£ #) o serbal. De fruto
rojo, sus hojas se tifien de intenso color
rojo con el otofio.

 Nurude (XJ)L'5) o zumaque chino. Sus
hojas se tornan anaranjadas y rojas, crean-
do un espectéculo de colores dig.

Con una temperatura muy agradable, y
un espectaculo otofal; Japon puede ser
uno de los destinos estrella de esta tem-
porada.
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