QO DEJAR DE FUMARI TU PUEDES !

SALUD

'BANDONAR EL TABACO

S DIFICIL,
O IMPOSIBLE

Sobran las razones para emprender la decision de abandonar el tabaco, sin embargo, esun
proceso dificil en el que querer es poder. Te ayudaran a conseguirlo un pensamiento po-
sitiva y recordar los grandes beneficios que estén a la vuelta de la esquina del exfumador:

« Te sentiras mejor tanto fisica coma mentalmente.
« Aumentaras tu capacidad para realizar ejercicio fisico, con la conse-
cuente mejora cardliorrespiratoria,

» Te veras mejor, porque la piel se vuelve mas elastica y rejuvenece.
* Tu bolsilo [o va e notar, ahorraras dinero.

Fumar es una adiccion fisica y psicologica, por lo que el proceso es oomplicadg y trae
consigo algunos efectos colaterales. Es habitual en la primera etapa de este periodo de
adaptacién del cuerpo, estar mas sensible a los catarros e infecciones de garganta.

L os Ultimos cambios legislativos hacen que fumar se haya convertido en una odisea, lo que ha provocado que un elevado porrcentaje
de la poblacién fumadora se haya lanzado al tortuoso proceso de abandonar el tabaco. Si tti eres uno de ellos, descubre las grandes
alegrias que conlleva soltar el ciganillo y emprende con entusiasmo el camino para conseguirlo.

Segun los ditimos estudios sobre salud del Ministerio de Sanidad y el CNTP (Comité Nacional para la Prevencion del Tabaguismo), cerca de un 30% de la rpoblacion
espafiola fuma diariamente; una cifra que afortunadamente comienza a reducirse en el Gltimo afio. La ditima Ley del Tabaco, qgue prohibe fumar en los espacios i publicos,

ha creado pequerios “guettos” de fumadores en las calles, que aguantan todo tipo de inclemencias meteorolégicas o miran desde la acera coémo se les enfria ell café o el
plato en la mesa del restaurante, y todo, por echarse al cuerpo el “dichoso” cigarrilo.

Por otro lado, pese a que ha descendido el coste de la cajetila, éste alin repercute notablemente en nuestros bolsilos, mas todavia en tiempos de crisis. Como) ves, son
muchas las razones para dejar de fumar, pero la més importante que no debes olvidar es: POR TU SALUD.

LOS NADA “ALEGRES”
EFECTOS DEL TABACO:

 Se dobla el riesgo de sufrir una enfermedad del corazoén.

Y LA LISTA NO ACABA AQUI.
SON MAS FRECUENTES:

e Las infecciones respiratorias y la tos. También en los hijos de
padres fumadores son mas frecuentes estas enfermedades.

« El dolor de garganta y la dificultad respiratoria o disnea.

» La claudicacién intermitente (artericesclerosis de las piemnas),

« L2 osteoporosis.

o £l envejecimiento prematuro de la piel,

* Se multiplica por seis el riesgo de presentar un enfisema. Es decir, de
sufrir una enfermedad en la que se alteran los bronquios,
impidiendo la correcta respiracion.

* Una persona fumadora tiene 10 veces méas probabilidades de
sufrir un cancer de pulmon.

» Disminuye |a esperanza de vida en hasta 8 afios,

o Amenta al recon fde abhartn aenantanans v arta fatal

. Bropul balsamico s comprimidcs
Jal respira s ampolias

ambién es comun, al dejar de fumar, que se produzea un aumento de peso entre 2,5 kg v 3,5 kg (fuente:

| ibro Blanco sobre Mujeres y Tabaco , 2007, CNPT y Ministerio de Sanidad y Consumo) acompaﬁa@a de
ra mayor ansiedad por la comida. Manteniendo una vida activa y una dieta equiliorada no tardaras en
ecuperar tu figura,

Algunos ingredientes naturales como el AZAFRAN o el TRIPTOFANO te pueden ayudar
la llevar el proceso de una manera mas relajada y a controlar esa ansiedad.

£ punto dlgido del sindrome de abstinencia que produce dejar de fumar, se alcanza durante la primera
semana. A lo largo de las siguientes semanas, éste va disminuyendo poco a poco hasta desaparecer.

SUPERAR LA PRIMERA SEMANA
SERA UN PASO IMPORTANTE

Bropul

Bropul » extracto

Ansidelscapsulas

A continuacion te proporcionamos algunas recomendaciones para sobrellevar el sindrome de abstinencia:

o masticar chicles sin azucar.

' conoaido ¢ ng| éste solo durard unos minutes. Es
* Cuando tengas un deseo irrefrenable de fumar (impulso conocido como c;aﬂng} _dabas_ tener en ;_J_uar)ta que éste solo dur :
importante que recuerdes los motivos que te llevaron a abandonar el tabaco, respira hondo tres veces seguidas y relajate. También puedes beber agua

Sitienes dificultades para dormir, evita las bebidas excitantes con cafeina. Pueden ayudarte infusiones relajantes a base de tila, valeriana,

amapola de california,,,. Aprende técnicas de relajacion,
Sl tienes estrefiimiento, bebe abundante agua y toma fibra.
Puedes tener problemas de concentracion. No te alarmes, en un par de semanas pasara,

aumento del apetito o de peso es recomendable beber muche agua v zumos bajos en calorias. Es importante que vigiles la ingesta de azlicares




NUMERO DE ER's
RECONOCIDAS EN 2007

IQUE
Q' or
ARTICULAR!

C omunmente se piensa que las enfermedades reumaticas son
exclusivas de la tercera edad. Desafortunadamente, esto no
es asi. Se trata de enfermedades que afectan al aparato locomotor,
es decir, que pueden dafar a las articulaciones, a los huesos, a los
musculos, tendones, etc. Ademas, se producen tanto en hombres
como en mujeres, e incluso se pueden dar casos en nifios.
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Hombres Mujeres

Segun los datos de la Liga Reumatologica Espariola (LRE), que celebro su lll Congreso para pacien-
tes reumdticos este mismo afio 2011, las enfermedades reumaticas son la primera causa
de incapacidad permanente en Espaiia y producen el 50% de las incapacidades laborales.

Lejos de asociar las enfermedades de tipo reumatico a personas mayores, existen
otros segmentos de la poblacion a quienes también les afectan. Es el caso de
aguellas personas gue practican algin deporte, ya sean aficionadas o
profesionales. Es frecuente, debido principalmente al sobreesfuerzo, que se
desarrolle alguna de estas patologias en deportistas. Asimismo, en la vida cotidiana,
la utilizacién reiterada de una articulacion concreta puede originar lesion en
la misma.

La Sociedad Espaficla de Reumatologia (SER) destaca entre las enfermedades
reumaticas mas frecuentes la artrosis, artritis reumatoide, osteoporosis, fioromialgia,
sindrome de fatiga crénica, lumbalgia, cidtica, polimialgia v gota. Actualmente
existen mas de 200 de origen y tratamiento diverso, con una caracteristica comuin:

el dolor y la inflamacion. i
:SABIAS
QUE...?

La palabra “reuma” fue Introducida en el siglo | d.C.
(después de Cristo) e Hipocrates ya se referfa a algunas
enfermedades reumaticas. Sin embargo, el concepto de
“reumatisma” como sindrome musculoesquelético fue intro-
ducido en la época moderna,

ONDROITIN SULFAT!
efectividad, pr 3 ¢

Actualmente hay 6 millones de espafioles con enferme-
dades reumaticas, y se preve que para el ano 2015 habra 6,5

millones de afectados v 7 millones para el 2025.

A pesar de ser las dolencias cronicas con mayor prevalencia
en Espana, tardan mucho tiempo en ser diagnosticadas y tra-
tadas, debido a que adn son grandes desconocidas para
la poblacion general.

Y como todo tiene su traduccién en coste economico, éste también se ha
calculado para las enfermedades reuméticas: afectan a mas de 4 milones de
trabajadores en Europa, lo que supone la mitad de las enfermedades
laborales. Representan un coste social estimado de entre el 2,6 y el 3,8% del PIB
{Producto Interior Bruto) de los paises de la Unién Europea.

GLUCOSAMINA de © Je-
il, CONDROITIN SULFATO

La Comision Europea estima gue las enfermedades del aparato locomotor suponen
el 49,9% de todas las ausencias del trabajo de 3 dias 0 més, y el 60% de las
incapacidades laborales permanentes,




n NATURALEZA
DE MUJER:

D esde la menarquia hasta la menopausia son muchas las etapas
por las que pasa la muijer, a lo largo de su desarrollo y muchos los
cambios que le afectan, no solo en el plano fisico sino también en el
psicolégico. El tiempo vuela y, aunque desde la aparicion de la primera
menstruacion hasta la Gltima pasan unos cuantos afos, la mujer nunca
se siente preparada para este cambio.

@ Algunas definiciones:

MENARQUIA: Aparicion de la

primera regla (menstruacién).

De la Menarquia ...

Para todo hay un principio y una primera vez, mas aun si hablamos de un proceso cam-
biante como es el desarrollo humano. En este sentido la MENARQUIA es el primer
sangrado de origen menstrual de la mujer y el comienzo de su capacidad reproductiva.
A partir de ese momento, llega el fin de la ninez v el inicio de la pubertad. Precisa-
mente, la palabra menarquia deriva del griego prv, pnvég que significa mes v dpyr que
significa principio.

En esta etapa tienen lugar una serie de cambios hormonales. También aparecen
los caracteres sexuales secundarios con desarrallo de las mamas, la aparicién del
vello pubico y axilar y el aumento de la estatura. Asimismo, se producen cambios
en el plano psicolégico, imprescindibles para el desarrollo integral de la mujer.

Los ciclos menstruales tienen una duracion media de 28 dias, considerandose nor-
males los ciclos de duracion entre 23 y 35 dias. Comienzan el primer dia de sangrado
y acaban el dia anterior a la siguiente regla. Se repiten cada mes hasta la menopausia,
excepto durante el embarazo y la lactancia. El sangrado se produce por la descama-
cion del endometrio (tejido que recubre el interior del Utero) como consecuencia de la
disminucién brusca de hormonas si la mujer no se ha quedado embarazada.

FEL SINDROME
PRE-MENSTRUAL

El término “regla” se implanté precisamente por la “regularidad” con que se produce la
menstruacion. En muchas mujeres, una o incluso dos semanas antes de la regla, se
producen una serie de cambios fisicos y psicologicos que pueden alterar su vida diaria:
tension mamaria, retencion de liquidos, imitabilidad, insomnio, etc. Es lo que se conoce
como SINDROME PREMENSTRUAL.

También la menstruacion puede resultar dolorosa, hasta tal punto que muchas mujeres
deben permanecer en cama un par de dias en cada ciclo. El dolor suele ir acompaiado de
cefalea, nauseas y vomitos. Es la lamada DISMENORREA.

El mecanismo por el que se producen estos trastornos es hasta el momento desconocido.
Se cree que puede deberse a modificaciones de tipo hormonal o al aumento de clerto tipo
de prostaglandinas. Lo que si se ha detectado es que, al modificar el estilo de vida, es
posible disminuir las molestias derivadas, tanto del sindrome premenstrual como de la
dismenarrea.

A

Omenova 1 cdpsulas

El ACEITE DE ONAGRA es rico en acido fi-
noleico y gamma-linokénico. Algunos investi-
gadores han descrito que existe una dismi-
nucion en la conversion del acido linoleico

en gamma-linolénico en mujeres con sin-
drome premenstrual y dismenorrea, por lo
que es necesario un aporte extra. El aceite
de onagra lo proporciona y evita el desequi-

Climater s capsulas

£l climaterio se definiria como esa etapa de la mujer adulta,
' N esos sintomas tan caracteristico

do, relacionados con la disminu-

estrégenos. No se manifiesta de

igual manera en todas las mujeres, ni éstas han de pade-

. amente todos sus efectos. Los mas caracte-

risticos son los sofocos, la sequedad de la plel y mucosas,

trastornos nerviosos, osteoporosis, aumento del resgo

cular, aumento del peso y disminucion del deseo

den ayudar a combatirlos, algunos comple-

s alimenticios ricos en ISOFLAVONAS DE SOJA,

\ RECUPERA
8 EL EQUILIBRIO

Algunas
definiciones:

MENOPAUSIA: Cese de la regla.

... ala Menopausia

Pasa el tiempo y con él, evolucionamos en todos los ambitos de la vida,
produciéndose también cambios que se reflejan a nivel fisico. Con la edad los
ovarios van “envejeciendo” y llega un momento en que cesa la funcion folicular de
los mismos y no se producen estrégenos, es la MENOPAUSIA, del griego mens,
que significa “mensualmente, y pausi, que significa “cese”. Durante la menopausia,
cesa la “regularidad” o lo que es lo mismo, ya no hay reglas.

Durante esta etapa (no se trata de una enfermedad) muchas mujeres sufren una
serie de molestias derivadas del déficit estrogénico. Se pueden presentar sofocos,
irrtabilidad, ansiedad, insomnio... aumentando también la grasa abdominal y el
riesgo de enfermedades cardiovasculares y osteoporosis.

LOS ISOFLAVONAS
DE SOJA

En este momento de la vida de la mujer, la dieta juega un papel importantisimo
en la prevencion de las complicaciones citadas. Debe ser equilibrada y variada,
evitando el tabaco y disminuyendo el consumo de café, alcohol y sal. Se debe
aumentar el consumo de acidos grasos omega 3, ya que reducen el co-
lesteral y los triglicéridos. Los alimentos ricos en omega 6, como ¢l aceite
de onagra, ayudan en el equilibrio hormonal e hidratan la piel.

FITOESTROGENOS: La soja contiene estos principios ac-
tivos, concretamente isoflavonas, y diversos estudios epide-
mioldgicos han demostrado que la alta ingesta de productos
de soja en Asia es una de las razones por las que las mujeres
asiaticas practicamente no tienen sintomas durante la meno-

pausia.

Las isoflavonas son capaces de fiiarse a los receptores estro-
génicos, aunque su afinidad por los mismos es menor que la
del 17-beta-estradiol (estrogeno). Es decir, su estructura qui-




