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Surismo Rural en un entorno de prl'uz/eyio

Informacion y reservas teléfono 981812400 o www.casaantiga.com .

*S6lo para clientes con poli sﬂ'g

EspeC|aI Una Vida mas Saludable:

Comer en casa...

La costumbre de comer en
casahasidotradicionalmente
una de las grandes virtudes
del estilo de vida
mediterraneo, que
precisamente hadadolugara
la conocida como 'dieta

siempre que pueda

mediterranea'. Sin embargo,
las recientes estadisticas
demuestran que cadaveznos
estamos alejando mas de
este principio. Segun una
encuesta difundida el mes de
septiembre por el Ministerio

de Agricultura, Pesca y
Alimentacion, el consumo de
platos preparados en Espafia
experimentd un incremento
del 17,5% en los primeros
seismesesde2004.

Alimentarse de forma equilibrada

La Federacidon Espafiola de
Sociedades de Nutricidn,
Alimentacion y Dietética
(FESNAD) define el concepto
de alimentacion equilibrada
como "aquélla que aporta a
cada individuo todos los
alimentos precisos para
cubrir sus necesidades,

mantener la salud y prevenir
la aparicidén de
enfermedades". La FESNAD

aconsejaquelos hldratosde

carbono representen entre el
55 y el 60% de las calorias
totales; las proteinas, entre
un 15y un 15%, y las grasas,
entre un 25 y un 30%. La
distribucién ideal de estos
alimentos es desayuno,
media maflana, comida,
meriendaycena.

Evitar el estrés

La Fundacion Espanola del
Corazon (FEC) adviertequeel
estrés "aumenta el riesgo de
desarrollar cardiopatias,
presion arterial alta,
diabetes, asma, Ulceras,

colitis y cancer, entre otras
dolencias", y advierte que
"también puede hacemos
susceptibles a los resfriados,
los trastornos respiratorios y
hasta a las caries dentales".

Una buena alimentacion y
una actitud positiva frente a
las pequefias adversidades
del dia a dia son el mejor
antidoto.

Practicar ejercicio fisico

Hacer ejercicio con cierta
regularidad ayuda a prevenir
enfermedades y a disfrutar de
una mejor calidad de vida. La
FEC recomienda llevar a la
practica un programa de
ejercicio fisico aerdbico
realizado durante varios
meses, como caminar a ritmo
vivo durante 30 a 45 minutos,

colesterol,

diabetes. Ademas,

estrésyrelajamos.

detresacincodiasalasemana.
Esta organizacién recuerda
asimismoqueelejercicioayuda
a controlar la hipertensiéon y el
y previene de
enfermedades como la
esta
constatado que la practica de
ejercicio ayuda a controlar el

No fumar

El consumo de tabaco
provoca el 90% de los casos
de enfermedad pulmonar
obstructiva crdnica, y un
porcentaje muy parecido de
canceres broncopulmonares.

A pesar de todo, segun el
Instituto Nacional de
Estadistica, en Espafia fuman
aun cerca de 10 millones de
personas, esdecir, unacuarta
partedelapoblacion.

Asegure su

Salud

Siv Listas de Espera
b Mejores Sepecirlistss

Muerte por Accidente

OFERTA EXCLUSIVA
J ““SEGURO DE ACCIDENTES

especial para
mujer

A B

18.030,36 € 30.050,61

Invalidez Permanente

81.136,63 € 135.277,72

Gran Invalidez

81.136,63 € 135.277,72

Invalidez Temporal por dia 12,02 € 18,03
Hospitalizacion por Accidente 12,02 € 18,03
Asistencia Médica Ilimitada Ilimitada
Gastos Cirugia Estética Reparadora 6.010,12 6.010,12
Revisién Ginecolégica Anual Incluida Incluida

4

16,68 ©{64,12 ©
100



Especial Una Vida mas Saludable: (continuacion)

Beber agua durante todo el dia

Cuando dejamos de beber,
nuestra temperatura corporal
se eleva, el ritmo cardiaco se
acelera y se produce un
desequilibrio hidromineral que

puede favorecer la aparicion de
contracturas musculares. Por
eso es recomendable beber
aproximadamente alrededorde
dos litros de agua cada dia, de

forma regular y en pequefios
sorbos. Es conveniente evitar el
exceso de bebidas azucaradasy
lasquecontengangases.

Diversificar el ocio

El sedentarismo es muy
perjudicial para nuestra salud,
desde un punto de vista fisico y
también psicoldgico. La
cantidad de horas que pasamos

frente a la televisién o el
ordenador debilita nuestro
cuerpo, favoreciendo la
apariciéon de problemas de
sobrepeso. Entrar en contacto

con la naturaleza a través de
actividades que requieran un
ejercicio moderado es una
excelentesolucion.

Controlar los problemas de espalda

Diferentes estudios han
constatado que un 90% de la
poblaciéon espafiola padece en
algin momento de su vida dolor
de espalda de intensidad
moderada, lo que sin duda
afecta a su calidad de vida. En
contra de lo que muchos creen,

el descanso no es la mejor
solucidon. Para mantener una
espalda sana es muy
recomendable hacer un
ejercicio moderado, ya que una
espalda con una musculatura
débil tiene mas posibilidades de
exponerse al dolor. Conviene

sentarse de forma correcta, lo
mas atras posibledelasillaycon
el respaldo en una posicidn
recta, cambiar de postura a
menudo y levantarse al menos
unavezcadahora.

Limitar el consumo de café y alcohol

Aunque el consumo de café de
forma esporadica o en bajas
cantidades puede suponer
algunos beneficios, diferentes
estudios han asociado su
consumo a las posibilidades de
padecer un ataque cardiaco, ya
que incrementa los niveles de
homocisteinaensangre, unfactor
de riesgo coronario. Por lo tanto,
moderar el consumo contribuira a
mantenernuestroequilibriovital.

Mds claro aun es el caso del
alcohol.

Respecto a la cerveza, se
recomienda ingerir de forma
simultanea con alimentos sélidos,
como ya es tradicional en Espafia.
Se considera que el limite
tolerable de alcohol en un hombre
adulto es de 20 g/dia, cantidad
que equivale aproximadamente a
medio litro de cerveza. En las
mujeres, ellimiteestaen 10g/dia.

Dormir siete horas diarias

Dos recientes estudios
cientificos -uno elaborado en
Estados Unidos y otro en Japén-
llegan a la conclusidon de que
dormir siete horas con

regularidad es la mejor manera
de alargar la vida. Ambos
estudios coinciden en que
dormir menos es perjudicial,
pero también los dos concluyen

que dormir mas de estas siete
horasacabaredundandoenuna
vidamascorta.

La obesidad en Espafa

La obesidad en Espafia ha dejado de ser un trastorno metabdlico minoritario para convertirse en un
auténticomalendémico. Asilo ponen de manifiesto losdatos que manejala Sociedad Espafiola parael
Estudio de la Obesidad (SEEDO), segun los cuales el porcentaje de obesos en Espafia alcanza ya el

14,53%.

La SEEDO advierte que esta cifra podria evolucionar en los proximos afos hasta el 20%, e incluso
alcanzar el 25% que se registra actualmente en Estados Unidos, Y lo que es peor: constata que el
sectorde poblacién queexperimentaunmayorincrementodeloscasosdeobesidadeseldelosnifiosy
losjovenes. Lasadvertencias de esta organizacidon son sélo uno mas delos muchisimos llamamientos
lanzados desdediferentes entidades delambito sanitariosobrelasgravesconsecuenciasqueacarrea
laobesidad. LaOrganizacion Mundial de la Salud (OMS), porejemplo, se hareferidoaellacomounade
lasepidemiasdesalud masimportantesdeestesiglo.

Riesgos de la obesidad

Hipertension arterial: se calcula que la mitad
deloshipertensossontambiénobesos. Estedato

ayuda a comprender la estrecha

obesidadyunapresidndescontrolada.

Diabetes mellitus: diferentes estudios
confirman que la obesidad es el factor de riesgo
mas claro en el desarrollo de la diabetes me 11
itusnoinsulinodependiente (DMNID).

Enfermedades cardiovasculares: un exceso
de peso constituye un claro factor de riesgo que
predispone a la persona a padecer alteraciones

favorece las
digestivas.

relacion entre
que padece
concentracion
malo")ydetrig
Tumores ma
desarrollo de
colorrectal en

de tipo cardiovascular. Asimismo, la obesidad

enfermedades respiratorias y

Dislipemia: Es muy frecuente que las personas

n obesidad registren altas
es de colesterol LDL ( "colesterol
licéridos.

lignos: la obesidad favorece el
tumores malignos de prdéstata y
los hombres. En el caso de las

mujeres, se incrementa el riesgo de cancer de
Utero,endometrlo, mamayovario, entreotros.

INTRODUCCION

Conocido y utilizado desde los afios
veinte en Estados Unidos, el
método Pilates se encuentra
actualmente en plenodesarrolloen
Europa. Susaltoalafamasedebea
que muchosactoresdeHollywoody
modelos lo practican (Kate Moss,
Sharon Stone, Madonna, Joaquin
Cortés, etc.). Hay que decir, sin
embargo, que a pesarde su halode
glamour, revistas cientificas de
primer orden lo avalan como una
opcidn aconsejable para quienes
buscan alternativas en el ejercicio
preventivo, y también se utiliza
frecuentemente en muchas
terapias de rehabilitacion. El
método Pilates seincluye dentro de
las Ilamadas "Técnicas
Corporales", junto con el Yoga, la
TécnicaAlexandero el Tai-Chientre
otras. Pronunciado "puh-lah-tess"
se trata de un programa de salud
que busca la educacién y la re-
educacion corporal a partir de una
idea global del cuerpo. Se trata de
una disciplina holistica que va mas
alladelopuramentefisico, de modo
queenelejerciciointervienentanto
lamentecomoelcuerpo.

BENEFICIOSDELMETODO
Ofrece un acondicionamiento fisico
y mental completo,
independientemente de la forma
fisicadequiénlopractica.
Desarrolla un cuerpo armonico y
equilibrado.

Alivia los problemas relacionados
con el estrés, disminuyendo la
tensionylafatiga.

Aumenta el control y la elasticidad
muscular y también la movilidad
articular.

Mejora la postura, eliminando los
malos habitos y llevando a la
correctaalineacioncorporal.
Fortalece la musculatura
abdominal.

Ayuda alos musculosdelaespalda,
eliminandodolorescrénicos.
Desarrolla a los musculos:
aumenta la capacidad metabdlica
contractil, la fuerza corporal y
mejora las funciones
neuromusculares.

Despierta células musculares y
cerebrales "dormidas",
estimulando las funciones de la
mente y la capacidad de
concentracién.

Requiere un trabajo a nivel
individual, y portanto, permiteuna
progresion personalizada y
ajustada a las necesidades de cada
uno.
Puedeestarintegradodentrodelos
programas de rehabilitacion y
terapia disefiados para combatir la
osteoporosis.

Es aconsejable para las mujeres
embarazadas para aprender a
tener una adecuada respiraciony
alineacion corporal, paramejorarla
concentracion, y para recuperar la
formadespuésdelparto.




