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Nuestra dleta. irrigaciones vaginales.

Si creemos a la prestigiosa revista inglesa The
Economist, nuestra dieta es un auténtico
desastre. El espanol consume diariamente 765
calorias y 31 gramos de proteinas mas de io que
recomienda la Organizacion Mundial de la Salud.
Consiguientemente, en caniidad de grasa tampoco
salimos bien parados: 141.6 gr/dia, esto es, casi
un 38% de las calorias, lo que nos pone muy por
encima de! 25-30% que actualmente recomiendan
los especialistas si queremaos mantener nuestras
arterias y corazén limpios y flexibles.

Para intentar poner ai dia estos ndmeros
recuerda que los aceites y grasas son los
alimentos de mayor contenido anergeético. por
tanto, al reducir su consumo, estaremocs
controlando dos de los parametros, las caiorias y
las grasas, y posiblemente también ei tercero
porque ambos abundan en las carnes y derivados

que son nuestras principales fuentes de proteinas.

Aqui te ofrecemos algunos consejos para gue
intentes conseguirio:

-Acude a la pescaderia con mas frecuencia que a

ta carniceria.

«Corta la carne en porciones de unos 120 gramos
y quita la grasa visible antes de congelaria o
cocinarta.

«Empieza a acostumbrarte poco a poco a los
productos desnatados.

+Asa y “plancha” mejor que frie.

.Piensa en las legumbres al menos dos veces por
semana. Son una magnifica fuente de proteinas y
no contienen grasa.

«Acompana todas tus comidas con ensaladas,
vegetales y frutas.
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No hay mujer que no haya experimentado los
sintomas de una infeccion vaginal: picor,
sensacion de quemazon, flujo blancuzco y
a5peso...

La causa puede ser muy variada -desde los hongos
a las tricomonas pasando por la cistitis

intersticial de origen desconocido- y por tanto el
diagnéstico y el tratamiento son siempre dificiles
y en muchos casos ineficaces. En cualquier caso,
las duchas vaginales no son la solucidn.
El flujo es algo natural ¥ varia en cantidad y color
segun la descarga hormonal. El olor, si aparecs,
se origina en los genitales externos y no en el
interior.

Las irrigaciones, asi como los desodorantes y las
preparaciones especiales, no son necesarias
porque la vagina se fimpia por si sola, incluso,
después de la regla o el acto sexual. Ah, y sobre
todo, nunca las utilices como anticonceptivo.

A menos que tu especialista te los aconseje, evita
este tipo de sustancias porque pueden resultar
peligrosas:

Hay pruebas fiables de que {as duchas vaginales
podrian ocasionar inflamacién pélvica y embarazo
ectépico. Las mujeres embarazadas nunca
deberian de utilizar estos productos porque
muchos de ellos contienen sustancias -como écido
bérico- que pueden ser absorbidas por las
mucosas y originar serios danos al feto.
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MEDICINA DEL DEPORTE

Si estds cansado de correr, nadar o montar en
bici prueba a aiternar diferentes actividades.
Biathlon, thriathlon, etc. se estén convirtiendo en
jos auténticos ases del ejercicio. Esta
combinacién de actividades -dos o mds- conaocida
como gross training no sélo te va a sacar de la
monotonia, sino que puede mejorar tu condicién
fisica y reducir el riesgo de lesiones.

Fi cruss training te va a permitir ejercitar mas
grupos musculares que si hicieses una sola
actividad. Si el ciclismo, por ejemplo, trabaja los
miembros inferiores y la natacién el térax y los
hombros, la combinacién de ambos te va a
proporcionar un desarrollo méas completo.

De igual modo, la carrera, por ejemplo, fortalece
los musculos posteriores del muslo
(semitendinoso, semimembranoso y biceps) mas
que los de la parte anterior (cuédriceps) y este
desequilibrio, como bien saben atletas y
traumatdlogos, es causa de un gran namero de
lesiones. Si alternamos la carrera con el - -
ciclismo, actividad que trabaja y desarrolla el
cuadriceps, se puede obtener un mejor baiance
muscuiar y evitar complicaciones.

incluso los especialistas en un deporte deberian de
considerar estas alternativas que les van a
ayudar a relajar el stress del sobrentrenamiento
sobre ciertos musculos y articulaciones.

Si te animas por el ¢ross training, empieza
despacio, como con cualquier otro programa de
ajercicio, busca dos actividades que se
compiementen -natacién y ciclismo, remo y
carrera- y divide tu tiempo de entrenamiento
antre 'as dos disciplinas o aiterna una cada dia.
Desde ei punto de vista fisioldgico, obtendrés
todos ios beneficios de cualquier ejercicio
asrobico que se realice bajo las siguientes
ccndiciones:

Frecuencia: al menos tres veces semanales.
Duracién: entrs 30 y 60 minutos.

intensidad: entre el 60 y el 90% de tu capacidad
maxima segulr se indica en la siguiente tabla:

¢Vacas al

EDAD -+ FRECUENCIA CARDIACA MAXIMA -« EDAD
(afies)  {pulsaciones por minuto) (afios)
20 200 I 175 45
25 195 | 170 50
30 180 | 165 55
35 185 | 160 60
40 180 i 155 65

paro?

Otra nueva preocupacion para los padres, [a
leche.

En una conferencia de prensa celebrada
recientemente en Boston (USA), un grupo de
mundialmente conocidos pediatras -incluido el
famoso Dr. Benjamin Spock- han puesto en tela de
juicio el valor nutritivo de la, hasta ahora,
sagrada bsbida.

Seglin el Dr. Frank Oski, director pediatrico del
Hospital Universiatrio John Hopkins, “la leche fue
disefiada para las vacas, no para los humanos, ¥
deberiamos de dejar de tomarla hoy mismo, esta
misma tfarde”.

La Academia Americana de Pediatria cree que las
declaraciones son una ifresponsabilidad y, aungue
esta de acusrdo en que en los 12 primeros meses
de vida la materna es mucho mas conveniente, Ia
leche de vaca posee una gran cantidad de
nutrientes que los nifos necesitan para crecer
debidamente.

Pero no ha sido esta la Gnica polémica que la leche
ha levantado en los Uitimos tiempos. Es sabido que
8s uno de los alimentos mas alergénicos. Muchas
personas, cada dia mas, son incapaces de digerir
la lactosa (azucar de la ieche) por faita en su
organismo de una enzima llamada lactasa, con lo
que sufren de calambres estomacales, gas y
diarrea cada vez que la consumen.

La leche es también un excelente vehicuio de
transmisién de infecciones bacterianas y supone
un peligro para las muchas personas que todavia
creen que si la toman cruda -sin hervir- van a
conseguir un mayor beneficio nutricional.

£l verano pasado un grupo de cientificos
canadienses descubrian una posibie relacién entre
fa diabetes juvenil y ei consumo de leche de vaca
durante la infancia en personas con cierta
predisposicidon genética.

Nuestra opinién es, hasta que otros estudios sean
completados, que la leche de vaca es un aiimento
extremadamente nutritivo. Es rica en proteinas,
hidratos de carbono, caicio, vitamina D,
riboflavina y mineraies. La versién desnatada ha
solucionado el problema de ia grasa y el
colesterol que abundan en ia leche entera. El
yogur, también desnatado, es una excalents
alternativa para los que tienen aiguna intolerancia
porque parte de {a lactosa se descocmpone en el
momento de la fermentacion. Evitando ios quesos
caseros y las leches no envasadas, el problema de
las infecciones practicamente desaparece.




Culdado con ios huevos.

No, hoy no vamos a habiar de colesterol. Si se te
ocurre cocinar un huevo -sin el cascaron- en el
microondas ten mucho cuidado porque la capa
externa que recubre I yema acttia como una
resistente pelicula protectora. Por accién del
calor se crea una gran presion en el interior de
esta camara y al pincharia con el tenedor puede
explotar y hacer saitar el contenido ardiendo a ia
cara y a los ojos. Ten especial cuidado con ios
nifios y si quieres microfrelr un huevo, pincha la
yema antes de meterlo en aparato.

Ozono.

El agrandamiento del agujero en la capa de ozono,
segun el Uitimo informe NASA, esta dejando sin
proteccidn a regiones de USA, Canadé, Europa y
Rusia. '

Este es el potencial efecto de los rayos UV:

Cjos:

Z-*ratas. Zausan vision borrosa y ceguera.
PIEL:

Arrugas, degeneracion y cancer.

SISTEMA INMUNE:

Reduccién de la reaccién de defensa y aumento de
la enfermedad.

COSECHAS:

Interferencia con la fotosintesis y menores
producciones.

VIDA MARINA:

Variacion en el fitoplancton y alteracion del ciclo
biolégico.

De copas.

Una buena noticia para ias que les gusta empinar
ol codo. La cantidad de alcohol de 3 a 6 copas de
vino SEMANALES puede levantar bajos niveles de
estrégenos, la hormona que protege contra los
probiemas cardiovasculares y la osteoporosis y
que las mujeres producen en mayores cantidades
que ios hombres.

Ahora la de arena. Segun el estudio, mas de 6
copas semanales no ofrecerfa ningln bensficio
adicional. Ah, sélo funciona con mujeres que estan
va en la menopausia.

El Sindrome de Reyes daha el cerebro Yy
el higado de personas jévenes y parece
ser causado por la ASPIRINA. Nunca des
ASPIRINA a nifios menores de 15 anos.

Coches.

Todos los expertos coinciden en que los
cinturones de seguridad con tres puntos de
fijacion y las bolsas de aire constituyen el
sistema mds eficaz de proteccion en caso de
accidente.

A una velocidad de 50 kmvh, un conductor de 68
kilos que sufriera un choque frontal, golpearia el
volante con una fuerza de mas de 2000 kilos. La
combinacién del cinturén y ta bolsa de aire
evitarfa este impacto.

Algunas personas estan un poco temerosas con
este nuevo invento porque piensan que la boisa no
se abrira lo bastante rapido, o lo que es peor,
cuando no sea necesario. Otros creen que los va a
dejar aprisionados contra el asiento y sin poder
respirar.

El sistema se activa mediante un sensor de choque
y se infla automaticamente con nitrégeno
inofensivo. El desinflado se produce en pocos
sagundos después del impacto. Por ultimo,
Merco-ias-Benz ha probado el sistema durante
millones de kildmetros sin ninguna apertura -
inoportuna. Incluso si la boisa se inflara sin razén
aparente, se ha demostrado que no causaria la
pérdida del control del autcmovil.

Como es ldgico, los fabricantes de automdviles no
son ningunos novatos y cuando se adopta un
sisteama determinado es porgue funciona. Algunos
paises estan obligando, no sélo por ley sino
también por demanda, a las industrias a instalar
bolsas de aire en sus modelos de serie en ambos
asientos delanteros.

Contra las arrugas.

Como el pelo, las arrugas son el cabalio de batalla
de mas de cuatro. Retin-A, un viejo producto
utilizado contra el acné, va a ser posiblemente el
delirio de 1993. Varios afos de investigaciones
patrocinados por Johnson & Johnson han
demostrado, por fin, que personas que usaron
cremas con un 0.05% de &cido retindico
consiguieron disimular las temidas “patas de
gailo” en pocos meses de tratamiento. Este fue el
régimen utilizado:

Primer afio, 1 vez al dia.

Siguientes seis meses, 1 a 3 veces por semana.
Después, una pequefa dosis semanal mantuvo la
piel con los buenos afectos obtenidos.

Las nuevas cremas podrian estar en el mercado a
mediados de afio.




CALVO NO, CLARITO

En ambos casos el pelo, 0 ol poco pelo, ha sido, es

frustracion, desesperacion y 1

Muchos o pocos, cada uno esta compuesto de una proteina flamad
e un folicuio alimentado por un vaso sanguineo.

con ia ayuda de ciertas hormonas) algo mas de 1
odo de entre 2 y 6 anos despuss del cual reposa. Asi, en un determinado
an descansando. Después de la etapa de reposo el pelo se
der entre 50y 100 pelos ai dia. Una persona joven ileva sobre su cuero
s!) cada uno diferente en forma y tamaio. Cuando

las ufas) y crece desde la raiz, que estd dentro d

El pelo crece de acuerdo con un programa genético (

centimetro al mes, y por un peri
momento, aigunos estan creciendo y otros est

cae. Es normal, por tanto, per

cabeliudo unos 100.000 pelos (jquién pillara unos poco

uno se case, otro nuevo aparece.
£l problema surge cuando este cic

normonales dei embarazo y los anticonceptivos en las mujere
ja anemia, los medicamentos Yy las grandes dosis de

alteraciones del tiroides,
motivos. Mas evidentes resultan e

y sequira siendo motive de preocupacion,
odo tipo de calificativos y estados de énimo.

a keratina (que es también la que forma

lo se interrumpe. Esto sucede por varias razones, los cambios

s: ol stress, las dietas severas, las
vitamina A son ouwros

| vestir sombreros y gorras muy ajustados y durante todo el dia o la

traccion continua de colas de caballo y totos muy tirantes.

Pero en Europa, mas de la mitad de la p
que se conoce €omo alopecia androgénica,

parece ser la culpable dei desaguisado y es imposi

A pesar de todo, intentos no faitan.
Los i

sintético o natural entre el existente- presen

s como los sprays, geles, mousses ¥ tintes
pueden minimizar ol efecto visual cuando se tiene un pelo fino y escaso.

Las_pelucas y lo que s@ conoce como “integracién” o I i

tan el problema de que es dificil de mantensr ambos

obiacion masculina ha experimentado al llegar a los 50 afos lo
la forma mas comun de caivicie. La hormona testosterona

ble de predecir o prevenir.

actuan como “camufiaje’ y

5n” -entrejazado de peio

limpios y de que el trenzado puede estirar y hacer caer el pelo busno.

Los i
parches de piel con pelo, genaraimente de la zona

'as técnicas actuales han mejorado mucho, sigue si

no siempre garantiza el éxito.

£1 minoxidil ha traido de cabeza a propios y ex

carece definitivo que sélo produce el crecimiento moderado de
nto. Los jévenes parecen tener mejores resuitados.

la el nuevo crecimiento en la parte alta de la cabeza, en la

61% expetimenta un leve © nulo crecimei
En cualquier caso, el minoxidil sélo sstimu

coronilla, y principalmente en zonas donde existe algo de cabe

otras soluciones.
En algunas person
son descenocidos. Entre el coste y
dejamos a tu criterio.

os son formas de cirugia estética en los que pelo, manojos 0
del cuelio, son colocados en las areas calvas. Aunque
endo un proceso laborioso, largo y muy costoso que

trafios. Después de cientos de estudios y conclusiones,

pelo fino en un 39% de los usuarios y un

llo. Si estas totaimente calvo piensa en

as el minoxidil puede producir picor e irritacién de la piel y sus efectos a largo plazo
| que el tratamiento ha de ser para toda la vida, la decision la ’

COMO MANIPULAR UN CABELLO FINO:
-Tratalo siempre con delicadeza.
-No abuses del peinado.
-Usa un peine suave.
.Evita las largas exposiciones al sol ¥ al cloro de las
piscinas (usa gorres apropiados).
-Utiliza un champu suave.
.No te frotes con la toalla ni uses secadores, déjalo
secar naturaimente.
-Las permanentes y los tintes no dafan la rafz (aunque
pueden tener otros problemas peoras) pero evita todo
lo que suponga estirar y traccionar.

AEMEDIOS QUE NO FUNGIONAN:
Lremas
-Acsites de germen de trigo
-Lanolina
-Distas especiales
.Suplemstos protéicos y de amino acidos
_Vitaminas orales o aplicadas en la zona
-Vasodilatadores
-Masajes
-Peines aspeciales
-Estimutacién eléctrica




