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‘BIENVENIDO OTONO!

Aunque siempre se hace mas corto
de lo que queremos, el verano y sus
vacaciones ponen punto y final con
le llegada de septiembre. Comien-
za el curso, el trabajo y la vuelta a
todas las rutinas. Pero mejor que
tomarselo como el fin de un perio-

lo tomamos como el inicio de una
nueva etapa? Anticipémonos al afo
nuevo y comencemos con los nue-
vos propositos para mejorar desde
ya mismo. Mejor dieta, mejor ani-
mo y mejor actitud. Empezamos!
Que disfrutéis de un ototrio

extraordinario.
o105
Cur100K
v 2Qué Tienen en comim
loy meses de enero y sepliembre?

Pues a parte de que son dos me-
ses donde muchas personas se
incorporan a sus trabajos des-
pués de unas largas vacaciones,
también suelen ser sindnimo de
cambio y nuevaos propdsitos. No
dejes que el frio del otofio hiele

do muy deseado...;qué tal si nos

1. Dejar de fumar

2. Ponerse en forma

3. Adelgazar

4. Ahorrar més

5. Hacer un curso

6. Cocinar comit{a mas sana

CONTENIDO tus propdsitos y di NO a tus pro- ar ¢ /
pias excusas para no prosperar! 7. Estudiar inglés -
m EDITORIAL Un buen propdsito sin un plan 8. Sacarse el carnet )

es solo un deseo’, asf que ponte
firme y a la voz de YA comienza
por el que méas tiempo lleve en
el tintero:

2. Bienvenido otofio 9. Iniciar una coleccion

B CONSEJOS DE SALUD
3. La importancia de la
odontopediatria

10. Encontrar de nuevo un
amor..

E PREVENIR EN OTONO
4,5. ;Sabias que...?

B CONOCE A TU DENTISTA BW de caminqu:

6. Contenido propio de la clinica DATO
7. Recomendaciones del doctor « Caminar tiene un minimo impacto en las
articulaciones, a diferencia del running.

+ Una actividad que puedes integrar en
cualguier momento del dia.

« El riesgo de lesién es menor
+ Lo pueden practicar todas las personas.

« Puedes hablary conversar mientras lo
practicas.

+ Muy buenos efectos para mejorar en el
[lamado “suelo pélvico”

UNA BUENA CAMINATA TODOS LOS DiAS ES LA MEJOR MEDICINA

Si caminas una hora

con alguien y pesas 60 &
kg, al terminar habrés \
gastado 300 calorias. \

Silo repites 2a 3 '
Veces a la semana
guemaras en

8. Los alimentos mas ricos en
calcio...jsin ser lacteos!
9. Los secretos de la cebolla

B CULTURAY OCIO
10, 11. Las brujas de la noche
11. La montafa palentina

torno a 800 a
1.000 calorias.
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_CONSEJOS DE SARURES
LA IMPORTANCIA DE LA

ODONTOPEDIATRIA

De verdad mi belé necesita o o—
acudir al 0&{01’\{0(96&((&’(}’&? DEBO ACUDIR

e
La odontopediatria es la especialidad odontoldgica ex- CON MI HIJ@ *
clusiva para los bebés y ninos. Se trata del odontdlogo Los expertos reCeInAlEn
que atiende los problemas caracteristicos del publico in- dan acudir antes del afno

fantil. Tratar a tiempo ciertas patologias bucales evitard al onntopedlatra para
la primera evaluacion.

4 problemas graves en los futuros dientes definitivos. o5 primares  diemtes
Existe el mito de que como los dientes de leche comienzan a
de leche son pasajeros “importan menos” erupcionar alrededor de
que los definitivos, ipero nada mas lejos los 4 meses, un primer

) ’ diagnostico de la denta-

de la realidad! Importan y mucho. dura nunca esta de mas.

« Una de las misiones fundamentales de la odontopedia- Realizar un seguimiento
tria es identificar posibles anomalias de los maxilares vy continuo de como crece

su mandibula es esencial
para anticiparse a posi-

. bles problemas denta-
» Caries rios.

 Rotura de dientes Cuida su higiene oral

+ Alteraciones congénitas de los dientes desde que nacen.

= Aungue todavia no ten-
gan dientes, debes man-
tener sus encias limpias
para que las bacterias
no proliferen. Utiliza una
gasa humedecida para
eliminar los restos de ali-
mentos de forma suave,
isus futuros dientes te lo
agradeceran!

Las bacterias responsa-
bles de la caries pueden
traspasar de las encias
a los dientes de leche, vy
después a los definitivos.
Por ello siempre es nece-
sario llevar una higiene
dental adecuada, ihasta
de bebés!

problemas de alineacion dental o de mordida. Pero la
odontopediatria también se encarga de mas problemas:
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iiEVENIR EN OTONO

o i

DURANTE LA
PARALISIS DEL
SUENO ESTAS G
DESPIERTO PERO  ~~ o
PARTEDETU &
CEREBRO ESTA P

Es un trastorno producido entre la transicién del
sueflo y la vigilia y es un auténtico horror para
quien lo sufre. Consiste en despertarte
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bruscamente, siendo consciente de todos
tus pensamientos...;pero tu cuerpo esta
mmowvilizado! Ademas, como parte del cerebro
sigue dormido, algunas personas sufren ciertas
alucinaciones con una gran sensacion de realidad.
Toda una experiencia terrorifica.

LAS QUEMADURAS

EN NIEVE SON MAS
PERJUDICIALES QUE LAS
DE LA PLAYA

Aunque no lo creas, ir sin proteccién a la fria
montafa tiene mas peligro que un dia de playa.
Esto se debe a varios factores: lo primero es que, la
radiacion ultravioleta del sol siempre esta presente,

da igual verano o invierno. En la montafia, al estar
mas altos, la proteccion atmosférica es menor,

por lo que los rayos inciden mas en la piel. Y por
ultimo, jla refraccion! La nieve refleja los rayos de
forma que la piel absorbe radiaciéon por partida

doble. j/Es fundamental echarse crema

SIEMPRE! Y llevar gafas de sol

tanto en el mar como en la montaria.
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TU SMARTPHONE
TIENE MAS BACTERIAS
QUE UN BANO

Los teléfonos méviles se han vuelto

un elemento indispensable en

nuestras vidas. ;Cuantas veces lo

miramos? Segun los expertos, mas =
de dos horas diarias. Pero al igual }
que nos lavamos las manos antes

de comer, también deberiamos
lavar la pantalla de nuestros
moviles o tablets muy a
menudo. Fstudios
recientes han
demostrado que ”

la pantalla de estos \
dispositivos almacena
unas 600 bacterias, ;30
veces mas que las de la
taza del inodoro!




XANTHOHUMOL RETRASA LA
APARICION DE ENFERMEDADES COMO
EL ALZHEIMER O EL PARKINSON

El Xanthohumol es un componente
natural del lupulo que retrasa la aparicion
de enfermedades como el Alzhemier o

el Parkinson. Esto se debe a su efecto
antunflamatorio sobre las células cerebrales
dariadas por el estrés oxidativo. Eso

s1, ten cuidado antes de lanzarte a la cerveza
como elixir preventivo. En cada litro de este
producto hay muy pocos miligramos
del Xanthohumol. Habla
antes con tu médico
para que valore
sl necesitas
tomar un

suplemento que
el te pueda prescribir.

-‘i : -d

LO QUE PONE TUS 0JOS
ROJOS EN LA PISCINA NO ES
EL CLORO, SINO LA ORINA

Si buceas mucho en la piscina y abres los ojos, al final se te

pondran un poco rojos y te escoceran ligeramente. La razén

popular que se aduce a este hecho es la concentraciéon de cloro
del agua.

Sin embargo, el origen de ello no es el cloro, sino la orina
de todas las personas que pasan por la pisicina.

L B Elverdadero origen del escozor
v el rojo de nuestros ojos,
ademas de la orina, son otras
sustancias desagradables,
como restos fecales, restos de
sudor y suciedad en general
del cuerpo de los usuarios
de la piscina.
En realidad, el cloro es un responsable
indirecto. Cuando la orina y el cloro
se mezclan, la combinacién convierte
el cloro en un derivado del amoniaco
llamado cloramina, que tiene un olor distintivo, y
' reputacion de causar problemas respiratorios y un efecto
~ revelador en los 0jOs.

¢ QUIEN FUE
LA PRIMERA
PERSONA

CRIOPRESERVADA
DE LA HISTORIA?

La primera persona
criopreservada de la
historia no fue Walt
Disney, porque ni
siquiera se congelo
Jamads: es solo un

mito (en realidad fue
incinerada). La primera
persona criopreservada
fue un profesor de

psicologia.

Es lo que hizo James
Hiram Bedford, de
Estados Unidos, tras
morir por un cancer de
riiién y pulmoén.

cQué es la
Criopreservacion?

La criopreservacion es
el proceso en el cual
las células o tejidos
son congelados a muy
bajas temperaturas,
generalmente entre

-80 °C y -196 °C (el
punto de ebullicién del
nitrégeno liquido) para
disminuir las funciones
vitales de una célula

O Un organismo y
poderlo mantener en
condiciones de vida
suspendida por mucho
tiempo.
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(QUE DEBO
DE SABER
ANTES DE
COLOCARME
UN IMPLANTE?

Si estas planteando colocarte un im-
plante y para evitar “engafios en pu-
blicidades engafiosas”, desde clini-
ca Pampols&Brotons odontélogos
queremos explicarte todo lo que de-
berias saber y lo que implica colocar
un implante. Sus fases, su precio...

LA DRA. TERESA BROTONS

OS RECOMIENDA:

@ @ Tratate con un dentista formado y especializado

en implantologia dental.

@ @ Utiliza Internet, visita la web y las RRSS de la clinica
para saber mejor lo que haceny como lo hacen.

Esto te dara confianza.

@ @ Pregunta a tus conocidos y busca referencias.

@ Q Ten cuidado con publicidades engafiosas.

6 - SALUD DE HOY
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PAMPOLS & BROTONS

ODONTOLOGOS

;COMO
ESCOGER

UN EXPERTO
HOY DiA CON
TODA LA
INFORMACION
QUE HAY?

Con la gran cantidad de informacion
que se recibe hoy dia y la publicidad
engafiosa gque hay es importante no
dejarse llevar sélo por precios muy ba-
jos, que hacen que luego vengan, segu-
ramente muchos problemas.




) CIRUGIA TOMA MEDIDA
DIAGNOSTICO IMPLANTES DE PROTESIS
. Retirada de Se destapan implantes Protesis
% puntos si procede definitiva
7 15 “Usuarios de dentadura
¥ . .
§ 3 . postiza usarla a partir .
. }T dias de revisién”
2 dias ' | | 10 dias
| (—J
3-4 20 - 40 dias
meses (2-6 meses
casos complejos)

EL PROTOCOLO QUE SEGUIMOS
EN LA COLOCACION DE UN
IMPLANTE ES EL SIGUIENTE:

1. EXAMEN Y DIAGNOSTICO

Cuando acudas a la clinica por primera vez realizaremos un com-
pleto estudio de tu historial clinico, exploracion de tu boca, inclu-
yendo registro de imagenes, fotografias, radiografias e incluso esca-
ner. Todo para poder darte un diagnostico adaptado a tu situacion.

2. CIRUGIA

- Fase Quirurgica. En esta primera intervencion se colocan los

implantes. Si se han colocado en el maxilar dejaremos esperar
unos 3 meses para que el implante si integre completamente en el
hueso. En caso de que el implante se haya colocado en el maxilar
superior, el tiempo de espera sera de 4-5 meses.

+ El post- operatorio no es doloroso. En las clinicas contamos
con un protocolo que se debe seguir para la mejor comodidad
de los pacientes.

» Segunda fase quirudgica. Pasados los 3-4 meses podemos co-
Cmenzar con la segunda fase. Aqui hacemos una pequefia incision
en la encia para conectar los implantes que estan dentro del hueso
con la cavidad oral. Para hacer esta conexion atornillamos al implan-
te un aditamento (llamado también pilar de cicatrizacion) que es un
paso intermedio antes de colocar la corona.

3. COLOCACION DE PROTESIS

ranscurridos unos 15-20 dias desde la colocacion de los pilares

de cicatrizacion podemos colocar la protesis provisional sobre
los implantes. El proceso es sencillo, sustituimos el pilar de cicatriza-
cion por la corona o protesis.

En algunas ocasiones, durante el estudio del caso, podemos tener
suficiente hueso en la mandibula o maxilar y colocar el implante y la
protesis en el mismo dfa. En este caso, la protesis sera provisional,
para que pasados unos meses podamos colocar la definitiva.

4, CONTROLES PERIODICOS

l Ina vez finalizado el tratamiento, es fundamental seguir las revi-
siones correctas.

A!

REVISION CADA
6 MESES

Son muchas las
fases que implica

un tratamiento de
implantologia, por
este motivo, cuando
veas publicidad

de implante a 300
euros, estas viendo
solo una pequefia
parte, probablemente
correspondiente a
una pequefia fase del
tratamiento.

En la clinica Pampol&
Brotons odontdlogos
sabemos que la
confianza es basica en
nuestros pacientes,
por eso queremos
que sepas porqueé

y como hacemos

un tratamiento.
Formacion,
aparatologia,
materiales,
seguimiento, control...
y la seguridad.

SALUD DE HOY - 7
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LOS ALIMENTOS MAS

RICOS EN CALCIO...

:SIN SER LACTEOS!

Al pensar en lacteos a la gran mayoria se le vienen a la cabeza
la leche, los yogures, el queso ...todo lo procedente de Ia leche practicamente.

CO RIZADA

Otro grupo de alimentos con
una enorme cantidad de calcio
son los vegetales de hoja ver-
de, en especial la col rizada.
Este vegetal aporta 135 mg por
cada 1°00 gramos, de nuevo,
mas cantidad de la que brinda
la leche. Este vegetal también
es rico en vitaminas, se consi-
dera un “superalimento”. En
cuanto a cdmo consumirlo, las
posibilidades son muy variadas:
sopa de verduras, puré, como
ingrediente de ensaladas, relle-
nos...jLa imaginacion gastro-
némica no tiene limites!

SALUD DE Hov - 8

iPero existen mas alternativas!

Si sigues una dieta vegana o eres
intolerante a la lactosa, te interesard esta lista con las mejores
fuentes alimenticias de calcio no lacteas.

="l s2 .0

il P

'SEMILLAS DE

AMAPOLA

Es la mejor fuente de calcio,
ipor encima de la leche! Contie-
nen unos 1440 mg de calcio por
cada 100 gramos. La creencia
popular indica que es la leche
el mejor elemento para obte-
ner calcio, pero la tradicional,
la de vaca tan solo aporta 120
gramos. Su uso culinario ade-
mas es bien sencillo. Se pueden
echar en la masa de un bizco-
cho, adornar diferentes tipos
de panes o echarlas en ensala-
das o infusiones.

ALMENDRAS
Este fruto seco, ademéas de
aportarnos 264 mg de calcio
por cada 100 gramos, es muy
rico en vitaminas y magnesio.
jToda una fuente de salud! Las
almendras se pueden degustar
solas, utilizarlas como deco-
racion en reposteria e incluso
existe la leche vegetal de almen-
dra.

DATO CURIOSO

El calcio se asocia a unos
huesos fuertes y sanos,
pero, estudios recientes han
encontrado que en los pai-
ses con mds consumo de ldc-
teos (UK, USA o Suiza) hay
mas tasas de osteoporosis,
enfermedad de los huesos,
que en los paises con un in-
dice de consumo de lacteos
muy bajo como Africa, Sin-
gapur o Hong Kong. ;Es en-
tonces la leche realmente
saludable para el organis-
mo? El debate sigue en auge.



DESCUBRE
TODOS LOS SECRETOS
DE LA CEBOLLA,

~ toda una
Jjova nutritiva/!

La cebolla es un ingrediente por excelencia de prdcticamente
todas las cocinas. Aunque su rasgo mds representativo es que
nos "hace llorar", esconde multitud de propiedades saludables
para el organismo.

Bactericida, fungicida, rica en vitaminas, reductora del co-
lesterol...jY muchos beneficios mads! ;,Sabes todo
el potencial saludable que te aporta la
cebolla? Te descubrimos sus propiedades

mds extraordinarias.

Propiedades medicinales & L
de (a cebolla £ W Remedio

Por si fuera poco, jtambién posee pro-
piedades curativas! ¢Sabfas que la lla- sano
_natural

man la insulina natural? La cebollg,
durante

consumida especialmente cruda, re-
gula los niveles de azlcar en sangre. }

iY previene las enfermedades car- PV
IdioF\)/asculOLres! 4 g ; ; . e‘ re"fﬂaqO:‘ ,:
Es un alimento que aporta § A 0 O B lalguna vez te han
gran cantidad de fibra A A S | dicho que pongas .
soluble, por lo que ayuda g E F FE & ' media ce &
a reducir la hipertension, f A o N
el riesgo de ictus y _ ¥ _ IC
de infartos. También r B B F  constipado.
combate el colesterol. O B Rfmisicha tEESEEE

. : I . | es ml:lg ',.ei!f :rtgl'dq
Indupensable 1 ) E X . - ‘%s?’ "d“‘.l by
en (a cocina t ¥ WA o,

- ' y & las infecei
La cebolla es uno de los ingredientes '\ : b - ! i A

AN o o T, S N h '\ del apa
mas indispensables de las cocinas \ T \ . e ] ¥
espafolas. Ya sea cruda, de acompa- X . \ 4 , ' respi
namiento, pochada, frita e incluso en v
sopa, hay cientos de opciones culinarias
en las que la cebolla es la estrella.
Ademds de aportarnos ese "toque de sabor”
tan caracteristico a nuestros platos, apor-
ta gran cantidad de vitaminas, oligoelementos,
nutrientes y ayuda al buen funcionamiento de la
vesicula, el pdncreas y el higado.
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“LAS BRUJAS

DE LA NO

MUJERES EN LAS
UNIDADES DE COMBATE
DE LA Il GUERRA MUNDIAL

La antigua URRSS movilizé a las mujeres en
la guerra como nadie lo habia hecho hasta la
fecha: en combate a vida o muerte.

En las guerra, el papel de la mujer casi siempre ha quedado
relegado a cuidar de los heridos como enfermeras. Los comba-
tientes mas conocidos y destacados solian ser hombres. En la Il
Guerra Mundial Estados Unidos o Inglaterra dieron un paso mas
y comenzaron a emplear a pilotos y a personal femenino en sus
ejércitos, pero sin llegar a entrar en combate.

Pero la Unidn Soviética
fue todavia mas alla y fue
el Unico contendiente que
incluyo a las mujeres en
las filas de combate, iy
qué mujeres!

Algunas de ellas incluso estan con-
sideradas como Heroinas de la Unidn
Soviética, la mas alta distincion que
ofrecia la potencia rusa por aquel
entonces.

Ya en 1917, con la revolucidn bolchevique, el Gobierno habia au-
torizado la creacidn de batallones con personal femenino, pero
fue en el afio 1941 [II Guerra Mundial] cuando cobraron especial
relevancia y fuerza.

Stalin cred tres grupos de aviacion dotados exclusivamente de
mujeres, aunque dos de ellos fueron incorporando hombres en
algunos momentos de la contienda. El 588 Regimiento de Avia-
cion de Bombardeo Nocturno fue el Unico que durante toda la
guerra estuvo conformado Unica y exclusivamente por mujeres.

10 - SALUD DE HOY

Este escuadron
femenino

fue dirigido

por Evdokia
BershanskKaia,

un equipo de
mujeres valientes
que logro derribar
mas de 20.000
misiones de
combate. Toda
una hazafa para la
mujer de la época.
24 de estas
mujeres fueron
condecoradas
como Heroinas de
la URRSS.




VOLAN

PARACAIDAS

Utilizaban en las misiones unos biplanos, los Polikar-
pov Po-2, apodados como “Maquinas de coser”, muy
robustos vy sin demasiada velocidad pero a su vez un
blanco dificil para las aeronaves mas rapidas y moder-
nas.

Los nazis apodaron a este escuadréon como
“Las brujas de la noche” por el peculiar ruido
que hacian, como de “brujas en la escoba”,
cuando advertian su llegada, escasos segundos
antes de dejar caer las bombas.

Para poder llevar mds bombas, volaban sin paracaidas,
lo cudl era mortal si algo salia mal. EL nimero de bajas
fue elevado, pero mucho mas elevado fue el coraje y
valor como mujeres que desempefiaron. Demostraron
con creces que la mujer podia tener el papel protago-
nista en cualquier ambito, incluso en combate.

Iban sin paracaidas por cuestiones tacticas, pero los
enemigos que derribaban no, y cuando hacian prisio-
nero o derribaban aviones enemigos, utilizaban la seda
de sus paracaidas para fabricarse su propia ropa inte-
rior.

Ganarse este hueco tan relevante en aquel momento
y consequir el respeto de sus compafieros no fue ta-
rea facil. Las supervivientes han dado testimonios de
la enorme violencia y acoso sexual que sufrieron por
parte de sus compafieros de batalla.

Procedian de todas las clases sociales, muchas de ellas
incluso estaban formadas en escuelas de vuelo, pero
como mujeres debian estar demostrando continua-
mente su valia en ese mundo de hombres. Demostra-
ron el potencial femenino con creces.

—
Pisror Pacr

’
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RUTA DE OTONO

MONTANA
PALENTINA

Si te gusta descubrir lugares originales
y con mucho encanto, Palencia es tu
destino de otofio. En concreto, la zona
norte, conocida comunmente como la
Montafa Palentina.

Lugar ideal para practicar senderismo

Limitando con Ledn, Cantabria y Bur-
gos, esta zona cuenta con paisajes uni-
cos como Las Lomas, El pico Curavacas
o el Espiguete. Montafias con un gran
atractivo para los aficionados a descu-
brir nuevas cimas.

También se puede observar el naci-
miento del rio Pisuerga o el Carrion y
disfrutar en los pueblos de alrededor de
la extraordinaria gastronomia palentina.

LA BERREA DEL CIERVO

Otofo es la época ideal para observar
la famosa berrea del ciervo, el momento
de cortejo y apareamiento de este ani-
mal. En los grandes bosques es posible
oir el peculiar bramido de los ciervos vy,
Si se tiene paciencia y cautela, obser-
varles en su rito. Todo un espectaculo.
terraza, restaurante, jardin y unas vistas
espectaculares tanto al mar como a la
montana.
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PAMPOLS & BROTONS

ODONTOLOGOS

CINE TECNOLOGIA VIRJES ECONOMIA MOTOR MODA

CALIDAD

Tus dentistas
de confianza llevan anos
formdndose en las ultimas
técnicas que permiten
afrontar tratamientos
dentales de mdxima
calidad.

CONFIANZA

La confianza
hoy dia es clave a la
hora de ser tratado con la
seguridad de que tu dentista
siempre responde.

Tu dentista
es miembro de .
Garantia Dental Club,
formado por Odontdlogos
con clinica propia y que
trabajan bajo los mdximos
estdndares de calidad.

VALORA

Cada clinica desarrolla
herramientas que permiten
estar mds cerca de los
pacientes.

PAMPOLS & BROTONS ODONTOLOGOS
Puerto de los Leones, 2, 28220 Majadahonda, Madrid

916391011



