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NOTICIA

;CUALES
EL SABOR
DE HELADO
MAS RARO DEL
MUNDO?

resa, vainilla, chocolate...
son algunos de los
ores tradicionales (y que nos

encantan) tipicos de los helados.
De tarrina, en cucurucho o
en tarta, la forma de comer
helados también es amplia,
pero el abanico de sabores,
jmucho mas! Calificar el mas
raro es dificil, pero estos son
los principales candidatos:
arena del desierto, chili picante,
helado de morcilla e incluso de
pescado.

EDITORIAL

S e ha hecho esperar, pero ya
estd aqui, jel verano ha lle-

gado! La época de las vacacio-
nes, la playa, los viajes de desco-
nexion, los de aventura, el relax...
El verano tiene la forma que
cada persona le quiera dar, jes
lo que lo hace tan especial!

Guste mds o menos, la época es-
tival es un punto de inflexion del
afio del que hay que salir con las
pilas renovadas. En este ntiimero
0s aportamos consejos saluda-
bles para empezar a practicarlos
desde ya. También nos adentra-
mos en temas curiosos y no tan
conocidos para despertar ese ins-
tinto de curiosidad que tanto nos
caracteriza.

Os deseamos un verano feliz,
lleno de sonrisas y de vivencias
extraordinarias
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NUTRICION

CONOCIENDO LA DIETA FLEXTTERIANA

Seguir una dieta equilibrada y saludable es un aspecto basico de nuestra salud

Pero no existe una dieta Unica y dogma-
tica la cual haya que seguir a rajatabla.
Las dietas veganas y vegetarianas se
han vuelto muy conocidas en los Ultimos
afos. Consisten en no comer carne, y en
el caso de los veganos, tampoco comen
huevos, leche u otros productos que de-
rivan de los animales.

:Qué es entonces la dieta flexiteriana?
Se trata de una mezcla entre el término
vegetariano y vegano. Los flexiterianos
siguen una dieta practicamente vege-
tariana pero incluyen de forma puntual
carne o pescado. Este consumo ocasio-
nal no es ‘comer carne o pescado una
vez ala semana’ o ‘comer poca carne’ La

dieta flexiteriana al uso consiste en lle-
var una dieta vegetariana a diario, y en
ocasiones determinadas se introducen
alimentos de origen animal.

No son un tipo de vegetariano, la
toma de carne o pescado aunque
sea ocasional les excluye.

BENEFICIOS DEL
FLEXITERIANISMO

ANIVELNUTRITIVO

Los expertos aseguran que este tipo de
dietas, basada en un 90-95% en alimentos
vegetales, es baja en grasas saturadas vy
colesterol, por lo que se ha convertido en
una opcion muy saludable. También es car-
dioprotectora, alta en fibray nutrientes. La
ingesta ocasional que se hace de carnes y
pescados proporciona el aporte necesario
de vitamina B12y 4cidos Omega 3.

ANIVEL MEDIOAMBIENTAL

Ademas de contribuir a minimizar el sufri-
miento animal, las personas que siguenuna
dieta flexiteriana miran la procedencia de
los productos que comen, especialmente
la de la carne y el pescado. Provienen de
granjas sostenibles y ecolégicas donde,
ademas de no dafar innecesariamente a
los animales, su cuidado es respetuoso con
el medio ambiente.

MENOS EXIGENTE

Menos exigente Seguir este tipo de dietas
puede resultar complicado, especialmente
para quienes estan empezando. La cosa se
complica cuando comemos fuera de casa
o vamos a tomar algo con los amigos o la
familia. Con la dieta flexiteriana podemos
sefalar estas fechas en el calendario como
Unicas excepciones para permitirnos to-
mar algo de carne o pescado. También es
una buena forma de iniciarse en el mundo
del vegetarianismo o veganismo para gen-
te que de golpe no pueda o le cueste mu-
cho. Una forma de transicién saludable y
que se adapta.



SALUD

OJOS Y SMARTPHONES

Los peligros para los ojos en la era de los smartphones

i

Practicamente todo el mundo tiene
un smartphone, un ordenador o una
tablet. En el trabajo, en casa e incluso
durante el ocio estamos conectados a
las pantallas de luz LED. Nuestros ojos
estan sobreexpuestos a este tipo de
luz,y debido a la corta vida que tienen,
sus efectos nocivos no se han medido
en profundidad. Todavia desconoce-
mos si, a largo plazo, esta sobreexposi-
cionalaluz LED nos saldra cara.

FATIGA VISUAL

Y PROBLEMAS

DE INSOMNIO,

LOS MALES MAS
EXTENDIDOS DE LAS
PANTALLAS

Los principales problemas que sufrimos
ante la enorme cantidad de tiempo que
dedicamos a mirar a las pantallas (unas 10
horas al dia en personas hasta los 30 afios)
son la fatiga visual y el insomnio.

Dolor de cabeza, vision borrosa, ojos irri-
tados, dificultad para enfocar... seguro
que a muchos estos sintomas les son fami-
liares. Son los principales de la fatiga visual
o astenopia, el mal del siglo XXI provoca-
do por la luz LED de las pantallas. ;Qué
tiene que ver todo esto con el insomnio?
Segln los expertos, la luz azul que emiten
altera los ritmos circadianos. Estos son
los ciclos que regulan nuestra actividad, y
si se alteran producen muchos problemas
de suefio.

4

A

4 CLAVES
PARA PROTEGER
LA VISTA

Regla del 20-20-20: dejar de mirar la pantalla
cada 20 minutos, durante 20 segundos y en-
focando a 20 pies (seis metros).

» EQUIPOS CON FILTROS ABSORBEN-
TES: consiguen absorber la radiacion de
los LED y protegen al ojo.

» DISTANCIA DE LA PANTALLA: situarse
como minimo a 35 cm la de los moviles, 40
las tabletas y mas de 50 los ordenadores.

» HIGIENE OCULAR: jlos ojos también
necesitan cuidados! El suero fisiolégico, e
incluso el agua simplemente, sirven para
limpiar vy lavar al ojo para que descanse.

Proteger la vista es muy importante, estu-
dios recientes han demostrado, utilizando
roedores en las investigaciones, que la luz
LED acelera la muerte de las células de la
retina.



SALUD
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Los expertos han catalogado las pos-
turas al dormir més utilizadas y han
trazado unos rasgos de personalidad
seglin qué postura elijamos.

Seguro que nunca te has preguntado
por qué duermes boca arriba, de lado
o bocaabajo, pero la ciencia afirma que
eso depende de tu personalidad.

POSICION FETAL

Cerca del 40% de la poblacion prac-
tica esta postura para dormir. Es una
de las mas recomendadas por los fi-
sioterapeutas, pero ;qué revela sobre
ti? Seglin los analisis las personas que
duermen asi son timidas e introverti-
das y derrochan gran sensibilidad.

TRONCO
Es otra variante de dormir de lado en
la que se tienen las piernas y la espal-
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darectas. También es una de las consi-
deradas “buenas” para la espalda. Es-
tas personas suelen ser mas sociables,
desinhibidas y tienen mucha confian-

za en su entorno, pero también son
algoingenuas.

;Dormir del lado izquierdo o derecho?
La respuesta es...jninguna!

LOS EXPERTOS
RECOMIENDAN
ALTERNAR EL

LADO SOBRE
EL QUE SE
DUERME

Si dormimos del derecho empeora la
acidez del estdbmago, pero abusar del
izquierdo aumenta la presién sobre los
pulmones o el estdmago.

SOLDADO

Boca arriba con las piernas y brazos
estirados. Para la espalda también es
correcta,y en cuando alos secretos de
la personalidad que desvela, los espe-
cialistas aseguran que delata a perso-
nas calladas y timidas.

CAIDA LIBRE

Es dormir boca abajo, no es la mas ha-
bitual y tampoco la mas recomenda-
ble ya que genera problemas de respi-
racion. Las personas que duermen asi
suelen ser intensas, muy sensibles y
sociales y les gusta mucho explorar,
sentirse libres.



ESTILO DE VIDA

INTRODUCCION AL FENG SHUI

Todos los secretos de la filosofia china de la armonia del espacio

e/ Feng Shui se ha vuelto muy
popular en las ultimas décadas.

Popularmente se conoce a esta filo-
sofia como la del orden y la armonia,
“‘colocar bien” los muebles de casa para
beneficiarse de una energia mds positi-
va, pero, es mucho mds que una simple
recolocacion de muebles. Literalmente,
Feng Shui significa “aire y agua”. Los
elementos creadores de la vida segun

FENG SHUI
DESDE TIEMPOS
INMEMORIALES

La globalizacién no ha llevado el Feng
Shui a todos los rincones del mundo, ya
estaba ahi antes. De hecho, muchos de
los monumentos o maravillas del mun-
do conocido, al analizarlos, muestran
los principios bdsicos del Feng Shui.

» STONEHENGE

Las piedras son un elemento de la na-
turalezaque el ser humano ha utilizado
paracaptar laenergia positivadel cielo
y de la tierra. Uno de los monumentos
mas caracteristicos hechos con rocas
que mas misterio y admiracién des-
pierta es el circulo de las rocas de Sto-
nehenge, en Inglaterra. ;Sabias que
al amanecer, gracias a su minucioso
disefo, los rayos del sol se concentra
en el centro del circulo? No es al azar.
Es una armonia completa.

las creencias tradicionales chinas. Y el
famoso “Chi’, traducido como la ener-
gia esencial, pilar fundamental de las
bases de esta disciplina.

¢ Qué busca exactamente el Feng Shui?
Consiste en utilizar de una forma co-
rrecta los materiales y espacios de
nuestro entorno para conseguir una
armonia completa. Los grandes maes-
tros de esta técnica ancestral con-

sideran que la energia estd en todas
partes y que, si se canaliza de la forma
adecuada, contribuye de una mane-
ra extraordinaria a nuestro bienestar.
¢Magia? ;Mito? Lo cierto es que esta fi-
losofia lleva practicdndose desde hace
miles de arios. El ser humano siempre
ha buscado, aunque fuese de manera
inconsciente, interactuar de la mejor
forma con su entorno.

» PIRAMIDES DE EGIPTO

Sin duda sonuno de los grandes teso-
ros que nos ha dejado la arquitectura
y cultura egipcia. Llenas de mitosy se-
cretos que han dado lugar a multiples
teorfas sobre su construccion, jalgu-
nas las tachaban de origen alienigena
incluso! Son un ejemplo al mas puro
estilo Feng Shui. Tanto su exterior
como su interior estan disefados al
milimetro para aprovechar la ener-
gia de la naturaleza. Su cultura era
politeista, rendian culto a varios dio-
ses que correspondian a los diferen-
tes elementos de la naturaleza, y Ra,
dios del sol era uno de los més impor-
tantes y venerados. Por ello las pira-
mides estan disefiadas para que los
rayos del sol penetren de lleno en el
corazén de su compleja estructura.
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» TEKES

La ciudad de Tekes, o de los ocho
Tiagramas, es una urbe china con un
diseno de lo mas cuidado y armdnico.
Tiene laforma del diagrama de bagua
perfecto. Toda la ciudad estéd dividida
en octogramas concéntricos que irra-
dian desde una gran torre central.




ESTILO DE VIDA

TIPS PARA TU FENG SHUI PARTICULAR

Convierte tu casa en un centro de armonia césmica

- JELLOANSANANS

» LOS ESPACIOS YING Y LOS YANG

Antes de embarcarse, hay que saber
hacer esta distincion basica. Se cono-
cen los espacios ying como los dedi-
cados a la tranquilidad, como pueda
ser el dormitorio por ejemplo. Los
yang son los planeados para la vida
activa como la cocina, salén o el des-
pacho, entre otros.

» JUGAR CON LA LUZ

Entu zonaying mejor una luz mas te-
nue, que llame al relax. Luces de baja
intensidad o con colores méas sugirec-
tas e intensas.

» LOS ESPEJOS

Otra gran fuente de la literatura.
Segun la filosofia Feng Shui, es vital
ponerlos en zonas yang, nunca en las
ying. Son potenciadores de la energia

» PONLE EL COLOR ADECUADO A
LAENERGIA

los colores también controlan las
energias. Segln los expertos una
buena forma de utilizarlos es median-
te las velas, pero hay que aprenderse
sus significados. Por ejemplo el que-
mar velas blancas es para purificar, el
verde para atraer el dinero o el rosa
para llamar al amor.



CLINICA DENTAL EDUARDO LOPEZ,

SI TUS ENCIAS ESTAN ENFERMAS. ..

as encias son una parte

fundamental de nuestra boca,
pero a menudo son las grandes
olvidadas y no les prestamos la
atencion que merecen.

Para disfrutar de una sonrisa sana y
armonica tendemos a pensar que lo
mas importante son los dientes y de-
jamos en un segundo plano las encias.
Pero sin unas encias sanas, es impo-
sible obtener una sonrisa adecuada.
El tejido gingival es el que sostiene los
dientes, por lo que si las encfas estan
enfermas, los dientes también se ve-
ran afectados.

El Dr. Eduardo Lépez explica que la
estabilidad de los dientes y su forta-
leza la determina en gran parte la sa-
lud de las encias. Si estan inflamadas
y sangran habitualmente es que algo
no esta bien. La gingivitis es una en-
fermedad muy comun sobretodo en
la poblacién adulta, pero es tratable y
se puede prevenir al 100% si se siguen
unas pautas diarias de higiene dental y

..jtoda tu boca corre peligro!

se acude a las visitas estipuladas con el
dentista.

La gingivitis

es la fase
inicial de la
enfermedad

de las encias,
que si no se
trata deriva en
periodontitis.

Esta patologia afecta ademas al hueso
y al ligamento periodontal, los otros
tejidos de soporte de los dientes, que
en casos extremos deriva en la pérdi-
da de los dientes.

El doctor cuenta que, ademas de estas
dos enfermedades, otros problemas
habituales son la recesion de las en-
cias, las encias asimétricas por algu-
nas zonas que afean la sonrisa o encias
descoloridas por los malos habitos
como el tabaco.
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PRINCIPALES
TRATAMIENTOS PARA
DEVOLVER LA VITALIDAD
ATUSENCIAS

m LIMPIEZA ORAL

El Dr. Lépez recuerda que es impor-
tante realizar, al menos, una limpieza
bucodental completa al afo. La lim-
pieza profesional reduce enormemen-
te los niveles de placa y sarro previ-
niendo asf la inflamacion y el sangrado
de encias.

B AUTOINJERTO

Cuando la encia se retrae en exceso
y deja al descubierto la raiz del dien-
te, lo mas aconsejable es realizar un
autoinjerto. De esta forma se reesta-
blece su nivel y textura original parano
dejar expuesta la raiz.

m PEELING DE ENCIAS

Se trata de un tratamiento de microa-
brasién que elimina las capas superfi-
ciales que, con el paso del tiempo o los
malos habitos, han perdido su color
natural.

B CONTORNEADO ESTETICO DE
ENCIAS

Tratamiento también conocido como
‘gingivectomia’. Cuando la encia so-
bresale en algunos puntos y ‘tapa’ mas
parte del diente de lo que deberia,
mediante la gingivectomia se elimina
la parte sobrante.




CLINICA DENTAL EDUARDO LOPEZ,

LAS ENCIAS, EL SOSTEN DE TODO...

tendemos a concentrar toda
nuestra atencion y nuestros
cuidados bucales en los dientes,
pero las encias también tienen
sus exigencias. Descuidarlas
puede traer serias consecuencias.

;QUE
OCURRE SI
DESCUIDO
MIS ENCIAS?

SANGRADO
HABITUAL

INFLAMACION
DOLOR

:PERDIDA DE
DIENTES!

Todo empieza por unas encias que
sangran habitualmente o una ligera
inflamacién, sintomas que segun el
doctor “Delatan que algo va mal y
gue necesita tratamiento”. ;A quién
no le han sangrado las encias alguna
vez? “Las encias sanas no sangran”, y
tampoco se inflaman sin razén.

El Dr. Eduardo Lopez recomienda que
ante cualquier minimo cambio, por
muy insignificante que parezca, acu-
damos a nuestro Dentista de Con-
fianza para que evalle nuestras en-
cias. Si se detecta a tiempo, cualquier
problema se puede tratar y minimiza-
mos sus danos.

Tus encias
también
necesitan
estar

lLimpias

;Qué pautas de higiene hay que
seguir para mantenerlas limpias y
sanas? Muy sencillas:

* Cepillarlas suavemente.

e Pasar cuidadosamente el hilo
dental también en las zonas de
union con el diente.

e Evitar el azlcar, el alcohol en
excesoy el tabaco.

e Hidratarse bien, la falta

de hidratacion las afecta
especialmente.

e Realizarse unalimpieza
profesional una vez ano.




SALUD ORAL

NUEVA ERA EN ODONTOLOGIA:

la tecnologia odontolégica avanza
a pasos agigantados en beneficio
tanto de los pacientes como de los
doctores. Uno de los campos en los
que mds ha mejorado es la implanto-
logia.
La implantologia tradicional, aunque
eficaz, es un proceso largo ya que es
necesario que los tejidos cicatricen
bien y se requieren meses para que el
implante se coloque con éxito. La evo-
lucion de la tecnologia ha permitido
llegar hasta la implantologia guiada o
de minima intervencion, un procedi-
miento mucho mas rapido y comodo
para dentistas y pacientes.

implantes de minima intervencion
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LA
INTRODUCCION
DEL ESCANER
INTRAORAL,
CLAVE EN

LA NUEVA

ERA DE LA
IMPLANTOLOGIA

Permite tomar registros de toda la
boca del paciente en apenas cinco
minuto. Imagenes mucho mas pre-
cisas que los tradicionales moldes y
ademas...ijen 3D! Con un modelo de
la boca en 3D se pueden planificar
multitud de tratamientos, entre ellos
los implantes. Con un programa infor-
matico en el que se vuelcan las image-
nes de la boca, el implantélogo puede
medir milimétricamente los huecos
parasu inserciény, ademas, le permite
también comprobar la calidad de las
enciasy del hueso.

Con las técnicas tradicionales hasta
que el cirujano no abria la encia no
habia forma de determinar con total
exactitud si habia suficiente hueso
para soportar el implante adecuada-
mente. Esta incision conllevaba su
postoperatorio después, que incluia
puntos de sutura y molestias durade-
ras parael paciente.

Con esta nueva tecnologia, si el pa-
ciente reune las condiciones idéneas
parasometerse aunimplante, se crea
una férula en 3D con las medidas
idénticas de su boca que se coloca
encima parautilizarlacomo guia. Esta
férula dispone de los puntos exactos
donde el implantologo ha planificado
insertar el implante con el ordenador.
De esta forma se consigue ponerlo
en el lugar exacto y a la profundidad
ideal sin necesidad de abrir la encia
innecesariamente.



ESCAPADA DE VERANO

DESCUBRIENDO LAS ISLAS CIES

Las Islas Cies son un enclave natural idilico situado a pocos kilémetros de la ria de Vigo.

Se trata de un archipiélago de tres
islas considerado Parque Nacional
maritimo-terrestre con unas playas
paradisiacas y un paisaje unico.

» LAMEJOR PLAYA DEL MUNDO

Aguas cristalinas, arenas blancasy una
flora y fauna espectacular. Motivos
por los que la playa de Rodas, situada
entre laislade Faroy la de Monteagu-
do, ha sitdo nombrada ‘Mejor playa del
mundo’ hace unos anos por el diario
britanico The Guardian.

» {COMO LLEGAR?

Solo es posible llegar en barco. Desde
los puertos cercanos salen varias em-
barcaciones con las islas Cies como
destino, pero es necesario reservar

el billete con mucha antelacion. Para
prevenir los dafos de la masificacion
del turismo, el Gobierno de la regién
ha limitado el nimero de personas que
puede ir al dia a estas idilicas islas. Por
ello es recomendable reservar con an-
telacion el pasaje para no quedarte sin
sitio. Los barcos vany vienen el dia.

» :DONDE ALOJARSE?

Al ser un entorno protegido como
todo Pargue Nacional, no existen ho-
teles alli, pero si se puede disfrutar de
un estupendo camping para vivir de
llenolamagiadeestasislas. El camping
cuenta con un terreno donde colocar
las tiendas de campana, aseos, duchas
y un restaurante. Todo ellos respetan-
do el medio ambiente al maximo.
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» ACTIVIDADES PARA DISFRUTAR
AL MAXIMO

Patearse todas las islas y disfrutar de
la variedad de sus playas ya es toda
una aventura, pero si el cuerpo te pide
mas, existen otras alternativas. Bucear
es una de ellas. Adentrarse en esas
aguas tan cristalinas es una experien-
cia estupenda que permite observar la
faunay flora marinas. También se pue-
de unorecorrer las islas de otro modo:
en kayak. Una actividad divertida que
aporta una perspectiva diferente a la
hora de recorrernos el archipiélago.
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