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INFORMACION

Los buenos habitos de salud pueden
evitarenfermedadesy mejorarla cali-
dad devida,yahora quevamos dejan-
doatraselinvierno, elrelojse poneen
marcha, como cadaaiio, parainiciar la
“operacion bikini”. Nos entran las pri-
sas por cuidarnos mas, llevar una ali-
mentacion mas saludable, hacer ejer-
cicio... endefinitiva sentirnos mas gua-
posy guapas por dentroy por fuera.

Seguramente, lo primero a lo que ten-
demos cuando decidimos tener una
vida saludable es dejar de fumar, redu-
cirlaingesta de alcohol, comenzar una
rutina de ejercicio para controlar el
pesoy tomar alimentos bajos en gra-
sas. Pero mas alla de todas estas ideas
tan recurrentes existe un mundo mu-
chomasamplio, el cual puede ayudar-
nos verdaderamente a cumplir nues-
tros objetivos.

Si queremos cuidarnos de forma sana
y abarcar mente y cuerpo, una de las

;COMO CUIDARNOS DE

opciones que podemos escoger es re-
emplazar los alimentos de origen ani-
mal por vegetales ricos en este nu-
triente, y una manera de hacerlo es
consumiendo proteina vegetal, como
son las legumbres, los cereales, los fru-
tos secos o los champinones, un buen
aliado cuando quieres dejar a un lado
la carne, los huevos o la leche y co-
menzar una dieta vegetariana.Y no ol-
videmos la soja, la “carne” vegetal, una
legumbre que destaca muy porencima
del resto en cuanto a su contenido en
proteinas.

Si comparamos esta clase de alimen-
tos con los de origen animal, unadelas
ventajas que ofrecen es que no apor-
tan colesterol y son alimentos mas ri-
cosenfibra. Ademas, hay que teneren
cuenta que las dietas vegetarianas son
mas sostenibles, pues requieren un
menor consumo de recursos natura-
les, como por ejemplo el agua y el te-
rreno, y generan una menor cantidad

de gases de efecto invernadero. De he-
cho, frente a una falta de recursos na-
turales, el desarrollo de produccion
alimentaria através de proteina vege-
tal, micoproteina, algas o carne celular,
podra ser la solucion a los retos de
sostenibilidad ambiental que afronta
el planeta.

LA NUEVA TENDENCIA ALIMENTARIA.
PLANT-BASED

Una de las tendencias alimentarias
son las dietas plant-based, en la que
se le otorga mas importancia a los ali-
mentos “reales”, frescosy sin manipu-
lacion por parte de la industria. A di-
ferencia del veganismo, corriente que
rechaza completamente cualquier
producto de origen animal como la
ropa; ladieta plant-based sebasaen
alimentos vegetales pero podria con-
sumir algln producto animal. De he-
cho el veganismo es un estilo de vida,
vamas alla de una dieta, mientras que



FORMA SOSTENIBLE Y EQUILIBRADA?

MAS ALLA DEL DEPORTE Y UNA DIETA VARIADA, EXISTEN ACTUALMENTE NUEVAS TENDENCIAS QUE NOS AYUDAN A MEJORAR

NUESTRA CALIDAD DE VIDA, TANTO CORPORAL COMO MENTAL, Y CON ELLO CONTRIBUIR A UN MUNDO MAS LIMPIO

ladieta plant-based es una dieta ba-
sada en el consumo mayoritario de ve-
getales y plantas. En esta nueva ten-
dencia vemos como ha ganada popu-
laridad la carne vegana, un producto
alimenticio producido abase de plan-
tas que consigue simular el sabory la
texturadela carne, sintenersu mismo
origen.

SALUD MENTAL Y BIENESTAR

Mens sanain corpore sano. Dos aspec-
tos que van cogidos de la mano si lo
que queremos es cuidarnos vy llevar
unavidasana,yes que no puede exis-
tiruno sin el otro. La salud mental in-
cluye nuestro bienestar emocional,
psicologicoysocial, portanto afecta la
formaen la que pensamos, sentimosy
actuamos cuando enfrentamos la vida.
También ayuda a determinar como
manejamos el estrés, nos relaciona-
mos con los demas y tomamos deci-
siones.

:Como podemos mejorar nuestro bie-
nestar interior? Ya no solo con la ali-
mentacion, el ejercicio diario o dormir
lo suficiente, si no poniendo en practi-
catécnicas milenarias como la medita-
cion, cuyo principal objetivo es reducir
los niveles de estrés y modificar las
emocionesdela personaparaganaren
salud. La mejortécnica para conseguir-
lo es a través el yoga, una practica que
conecta el cuerpo, la respiracion vy la
mentey para ello utiliza posturasfisicas,
ejercicios de respiracion y meditacion.
Entre sus grandes beneficios se en-
cuentralareduccion de la presion arte-
rialyfrecuencia cardiaca, mejorar la co-
ordinacion y concentracion, reduce el
estrés, ayuda a dormir mejor, entre
otros.

Adiferencia del yoga, en el pilates, una
disciplina moderna creada a principios
del siglo XX, encontraras el fortaleci-
miento del tono muscular y la fuerza
mediante ejercicios mucho mas inten-

sos y rapidos que se realizan con el
cuerpo en movimiento. Sin embargo, el
yoga se realiza mediante posturas mas
estaticas, movimientos pausados, Si-
mulando figuras y al ritmo que marca
nuestra respiracion.

MEDICINA ANTIAGING

Para mejorar el aspecto fisico, lucir un
rostro joveny retrasar el envejecimien-
to corporal la medicina antiaging, o an-
tienvejecimiento, es la disciplina mas
adecuada y que cada vez gana mas
adeptos en las consultas médicas. La
medicina antiaging trata el envejeci-
miento incluso antes de las primeras
manifestaciones visibles con el objeti-
vodeincrementar lalongevidad del pa-
cienteyaumentarsu calidad devida.Se
trata de unadisciplina médica multidis-
ciplinar, por lo que pueden trabajar en
el envejecimiento de una persona des-
de un dermatologo, hasta un médico
especializado en digestivo o en estética.
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de Prostata

Rezum”™

Terapia Vapor Agua

Ultima tecnologia para solucionar
A\ los problemas de la prostata con
) Vapor de Agua

Hospital Vithas Medimar en ALICANTE,
centro acreditado para realizar el tratamiento con
vapor de agua en la HIPERPLASIA PROSTATICA.
Previa evaluacion urologica.

- Duracién del tratamiento; 20 minutos.

= Siningreso hospitalario.

- Anestesia local y minima sedacion.

- Sin efectos secundarios: sangrado, incontinencia.

- No afecta la funcidén sexual

.~ - Evaluado y aprobado por las principales Agencias
- de Salud Europeas y Americanas (FDA, NHE).

O

tolome Lloret
Urdlogo

Avda. Denia, 78 T. 965 269 070 saludhombre@vithas.es

03016 Alicante Movil 672 377 363 www.saludhombre.es



SIETE ANOS DANDO VIDA

LA UNIDAD DE REPRODUCCION ASISTIDA DEL HOSPITAL VITHAS ALICANTE ESTA FORMADA POR UN EQUIPO DE ONCE PROFESIONALES,
T0DOS ELLOS COMPROMETIDOS EN AYUDAR A SUS PACIENTES EN EL ANHELO DE SER MADRE, MADRES O PADRES

La infertilidad, esa dificultad para lograr un embarazo a tér-
mino, suele tener muchosfactores o ser multicausal, es decir,
que partede la premisa de que no hay unsolo problemay por
lotanto no hay unasolasolucion, sino que generalmente hay
muchos factores que estan dificultando lograr el embarazo.
Elobjetivo de launidad esayudarala parejaaidentificar esos
factoresy ofrecer soluciones para lograr el embarazo.

La unidad esta formada por médicos, ginecologos, bidlogosy
psicologos con una extensa trayectoria profesional en cada
una de las especialidades. Asimismo, cuentan con una dila-
tada experiencia para trabajar en equipo de manera coordi-
naday eficiente, lo que les permite analizary desarrollar pro-
tocolos a medida con tratamientos personalizados para cada
paciente.

Otro de los aspectos a destacar es que las pacientes de la uni-
dad tienen garantizada la continuidad asistencial en cualquier
aspecto de su salud reproductiva o de otro tipo gracias a que
la unidad esta integrada en un hospital, con las garantiasy
prestaciones adicionales que eso supone.

La unidad ofrece diferentes tratamientos de fertilidad:

¢ Inseminacion artificial con semen del marido o de donante:
técnica dereproduccion asistida que logra elembarazo de
manera sencillay segura.

e Fertilizacion InVitro-ICSI: Es la union del ovulo con el esper-
matozoide en el laboratorio, con el fin de obtener embrio-
nes ya fecundados para transferir al itero maternoy con-
seguir un embarazo.

e Ovodonacion, congarantias de blastocistos,y con banco de
ovocitos propio, abastecido por donantes cuidadosamen-
te seleccionadas para seleccionar el fenotipo mas com-
patible con la paciente receptora

e ROPA(recepcion de ovocitos de la pareja), para aquellas pa-
rejas femeninas que desean compartir la maternidad de
manera muy especial: es untratamiento de fecundacionin
vitro compartido entre ambas mujeres. Una mujer es la do-
nante del dvulo, mientras que la otra mujer es la gestante
delembrion.

e Embrioadopcion de embrionesen estadio de blastocisto de
alta calidad.

e Tratamiento de rejuvenecimiento ovarico: consiste en la
reactivacion de las células madre 'y de los foliculos rema-
nentes en el ovario.

Ademas, la unidad cuenta con multiples herramientas que
permiten mejorar el resultado del tratamiento, como son: el
test Mitime que permite establecer estrategias individualiza-
das para mejorar el entorno metabolico-inmunologico para
lograr la implantacion; el test de polimorfismos del receptor,
que permite ajustar la medicacion; colocacion de plasma rico
en plaquetas dentro de la cavidad uterina para lograr que el
endometrio mejore sus caracteristicasy su espesor, histeros-
copia diagnostica y operatoria; estudio completo por fallo de
implantacion y/o aborto recurrente; entre otros.

El equipo se ha conformado de manera que permite ofrecer
un trato familiar, cercanoy capaz de tomar en cuenta las pre-
ferencias individuales en casa caso.

La unidad acompana al paciente en todo el proceso, logran-
do disminuir la ansiedad, miedos o incertidumbres que ha-
bitualmente se padecen.

Q0 vithas

HOSPITAL VITHAS ALICANTE
Plaza. Dr. Gomez Ulla, 15 (Alicante)

965 20 11 00
www.vithas.es
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( > ivf-life

965 129 109

www.ivf-life-group.com
Av. de Ansaldo, 13, Alicante.




ElHospital IMED Levante ha puesto en
marcha unanovedosaunidad querea-
liza procedimientos ambulatorios (sin
necesidad de cirugia ni hospitaliza-
cion) para resolver los molestos pro-
blemas ocasionados por las varices,
las hemorroidesy las fisuras anales.

La Unidad de Técnicas No Quirlrgicas
esta liderada por la Dra. M@ Auxiliado-
ra Amador, que cuenta con una dila-
tada trayectoria en el ambito de la ci-
rugia general y del aparato digestivo.
“La gran ventaja de las técnicas que
empleamos es su eficacia: resuelven
estos problemas de forma inmediata
en la mayoria de los casos, el pacien-
te no precisa de periodo de recupera-
ciony ademas le ofrecemos un segui-
miento de 6 meses para asegurarnos
de que el problema no se reproduce”,
apunta la Dra. Amador.

Pararesolver los problemas de varices
se emplea la técnica de la esclerosis
venosa, que se ha demostrado como la
mas efectiva. “Este tratamiento consi-
gue ladesaparicion detodotipo deva-
rices, de forma ambulatoria, rapida, sin
necesidad de recuperacion algunay
sin riesgos para el paciente”, seglin se-
nala la propia doctora.

Para atender las molestas
hemorroides se emplean
dostécnicas, dependiendo
del estado de las mismas.
Por un lado, la esclerote- [
rapia, que consiste en
una inyeccion dentro
de la hemorroide de
unasustancia esclero-
sante  (polidocanol)
que provoca una infla-
macion local seguida de

LOS TRATAMIENTOS MAS AVANZADOS PARA
ELIMINAR VARICES, HEMORROIDES Y FISURAS

IMED LEVANTE PONE EN FUNCIONAMIENTO LA UNIDAD DE TECNICAS NO
QUIRURGICAS, LIDERADA POR LA DRA. M* AUXILIADORA AMADOR

unafibrosis que destruye lavenasy ca-
pilares que existen en elinterior de las
hemorroides; la hemorroide se adhie-
redenuevoala pared delcanalanallo
que reduce el prolapso (desprendi-
miento de tejido). Por otro lado, se em-
plea latécnicadenominada “banding”
o deligadura de banda elastica, que
consiste en la aplicacion de una
bandadegomasobrelabasedela
hemorroide para ocluirla conelfin
de impedir la entrada de sangre.
Esa isquemia provoca inflama-
ciony necrosis, seguida de cica-
trizacion que fija la hemorroi-
de, disminuida de tamano a
la pared del canal anal.
“Ambas soluciones ofrecen
resultados inmediatosy la

b 4 aplicacion de unau otra de-
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pendera de las necesidades de cada
paciente”, explica la Dra. Amador.

En cuanto a las fisuras anales, éstas
son tratadas a través de un novedoso
tratamiento denominado neurolisis.
La técnica consiste en inyectar en la
zona lesionada una solucion de alco-
hol diluida con un anestésico local,
produciendo lo que se conoce como
una neurolisis quimica. La doctora ex-
plica que “en IMED utilizamos para la
resolucion de lasfisuras anales untra-
tamiento Gnico y propio (Poliproc®©)
quetrata de formaambulatoria, sin re-
querir cirugia, todas las fisuras anales
de forma efectiva y rapida. El pacien-
te puedevolverinmediatamente a rea-
lizar su vida cotidianay defecar sin mo-
lestias”.

IMED

Calle Dr. Santiago Ramon y Cajal, 7, 03503 Benidorm

www.imedlevante.com

966 87 87 87
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QUE ES LA MIGRANA

Es un tipo de dolor de cabeza influido
por factores genéticos y ambientales;
hasta el 45% de los descendientes di-
rectos de una persona con migrana es-
taran afectados por la misma. Estan
implicadas varias estructuras cerebra-
les como el hipotalamo, el cortex cere-
bral, troncoencéfalo, sistema trigemi-
naly losvasos meningeos, entre otros.

Suele ser una cefalea unilateral, pulsa-
til, de intensidad moderada-severay
que empeora con los movimientos.
Muchos pacientes presentan moles-
tias con la luz, el sonido y ciertos olo-
resy puede acompanarse de nauseas,
vOmitosy molestias gastrointestinales.

Hasta un tercio de los pacientes pre-
sentan sintomas neurologicos transi-
torios que suelen aparecer previo al
inicio del dolor como alteraciones vi-
suales (fotopsias, lineas en zig-zag, vi-
sion “através de agua”), dificultad para
la expresion del lenguaje, alteraciones
sensitivas o motoras.

No solo puede serincapacitante el do-
lor; muchos pacientes presentan sin-
tomas hasta 3 dias antes de la migra-
na consistentes en somnolenciay bos-
tezos, dificultad en la concentracion,
aumento del apetito o apetencia por
ciertos alimentos, irritabilidad o triste-
za;ytambién dias después, frecuente-
mente referidos como “la resaca de la
migrana”, consistente en mareo, can-
sancio y nuevamente disminucion en
la capacidad de concentracion.

IMPORTANCIA DEL ABORDAJE PRECOZ

La migrana puede cronificarse, defi-
niéndose esto como la presencia de
mas de 15 episodios de migrana men-
suales durante mas de 3 meses segui-
dos, lo que implica una peor respues-
ta a los tratamientos y un empeora-
miento significativo en la calidad de
vida.

COMO COMBATIR LA MIGRANA

UNIDAD DE NEUROLOGIA HLA VISTAHERMOSA

X

De izquierda a derecha: Dr. Francisco Javier Pareja Herrero, Dra. Elena Elvira

Solery Dr. Eliot Gomez Lopez

Se han identificado factores de riesgo
para la cronificacion de la migrana
como el sobrepeso y la obesidad, la
automedicacion, el retraso en el diag-
nostico e inicio del tratamiento, algu-
nos farmacos como los anticoncepti-
vosorales, laapneadelsueno, el hipo-
tiroidismoy la comorbilidad con otras
patologias frecuentes en pacientes

con migrana (depresion, ansiedad,
trastornos delsueno, dolor cronico, fi-
bromialgia, etc).

Es de especial importancia identificar
a los pacientes con estos factores de
riesgo parainiciar un tratamiento mas
agresivoy precoz y evitar la cronifica-
cion.

;Como tratar la migrana?

Actualmente se dispone de un amplio
abanico de posibilidadesterapéuticas.
Se distinguen dos tipos de tratamien-
tos: los tratamientos enfocados a cor-
tar la crisis de migrana o tratamiento
sintomatico, y los tratamientos pre-
ventivos que pretenden disminuir el
numero de dias de migrana, la dura-
ciony laintensidad de las mismas. En
el primer grupo se incluyen los antiin-
flamatorios no esteroideos, los tripta-
nes, los corticoides y los bloqueos
anestésicos de nervios pericraneales.
En cuanto a los tratamientos preventi-
vos se dispone de farmacos orales, in-
filtraciones de toxina botulinica (BO-
TOX ®)y los anticuerpos monoclona-
les inyectables dirigidos contra el re-
ceptor del CGRP (molécula implicada
en lafisiopatologia de la migrana).

La eleccion del tipo de farmaco va
a depender de las caracteristicas
individuales del paciente y enfer-
medades asociadas, el nUmero de
dias de migrana al mes, el impac-
to en la calidad de vida y discapa-
cidad (puede evaluarse a través de
diferentes escalas), caracteristicas
de lamigrana, preferencias del pa-
cientey respuesta a tratamientos
previos.

Son imprescindibles asimismo un
buen descanso nocturno, una die-
ta saludable, un estilo de vida or-
denadoy larealizacion de ejercicio
fisico de forma regular.

Consulta a tu médico para mas in-
formacion.

OHLAVISTAHERMOSA

HLA VISTAHERMOSA
Avd. Denia, 103

www.neurologiavistahermosa.com

965264200
WhatsApp 696354290
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;. Te sientes estresado en tu dia a
dia? ;Notas tristeza o ansiedad?

Tu programa de bienestar emocional digital con
terapia a medida, ejercicios, audios y técnicas guiadas

% Atencion personalizada

Acompanamiento continuo de tu psicdlogo

Terapia psicoldgica:
videoconsulta + audios + técnicas guiadas

;Quieres conocer
mads sobre Minds?

Escanea el QR o accede desde:
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Los geriatras, sociologosy expertos en salud nos hablan de
nuevas formas de envejecer. Una tendencia en aumento so-
bre todo para ganar calidad de vida y actividad fisica des-
de unaperspectiva psicosocial. Las residencias de Ballesol
en Alicante (Playa San Juan, Costa Blanca Resort y Via Par-
que) hansido las primeras en aplicar en cada estancia este
enfoque basado en la percepcion de que esta etapa vital
sea un periodo de crecimiento y desarrollo personal.

Cadaresidente o nuevo ingreso dispone en su residencia Ba-
llesol de un programa individualizado e integral para alcan-
zar una longevidad satisfactoria, que va desde promocio-
nar una salud fisica, mental y emocional a fomentar habi-

BALLESU ALICNT EL LADO POSITIVO DE ENVEJECER

SUS TRES RESIDENCIAS APUESTAN POR PROMOCIONAR LA
SALUD FISICA, MENTAL Y EMOCIONAL

tosyestilos devida saludable.Y siempre con el proposito de
impulsar en cada proyecto de vida el modelo de Atencion In-
tegral Centrado en la Persona (AICP) del que Ballesol es uno
de los referentes, “consiguiendo ofrecer en cada momento
la atenciony apoyos que se requieran, atendiendo asi las ne-
cesidades y deseos del residente”

La posibilidad de contar con nutricionista, gimnasio, psico-
logo ofisioterapeuta con las comodidades de un hotel, pero
adaptadas a un envejecimiento cadavez mas largo, convier-
tenaestostres centros en la primera opcion. Identificar es-
tas necesidades también ha hecho que los centros residen-
ciales de Ballesol Alicante desarrollen enfoques innovado-
resy seguros para los entornos fisicos cotidianos que apor-
ten beneficios para la salud.

La oportunidad de optimizar su tiempo libre vinculandolo
a la participacion e integracion social es uno de los logros
conseguidos por Ballesol Via Parque, Costa Blanca Resorty
Playa San Juan. “Asegurar esa inversion de tiempo, conoci-
mientosy apoyo afectivo hacia el residente adaptando el cui-
dado a las circunstanciasy protocolos exigidos” es un valor
diferenciador en la manera de cuidar de sus profesionales.

La residencia que te mereces

Estancias temporales
y recuperaciones
post-hospitalarias

Iy

U Vs¢
150 9001 )
BUREAU VERITAS ®
Certification

1828

Expertos en recuperacién de
caderaq, rodillg, ictus

y fragilidad
Expertos en Alzheimer, l’
demencias
y deterioro cognitivo Espacio
seguro
Vacunados
y protegidos
Informese

900 24 24 25
00000

www.ballesol.es

BALLESOL

* ok ok ok ok



Dr. Jose Ignacio Gimeno Abad
Cirujano ortopédico y traumatologo

La artroscopia de la zona posterior del tobillo, es una téc-
nica minimamente invasiva, la cual presenta ventajas res-
pecto a los abordajes convencionales mediante cirugia
abierta, que implican unaamplia diseccion debido ala pro-
fundidad a que se encuentra el tobillo respecto a la piel
posterior. Las dudas sobre los problemas de cicatrizacion
delas heridas en estazona, sometida a altas fuerzas de ten-
sion, se disminuyen con el uso de pequeiios portales ar-
troscopicos, que ordinariamente hacen innecesaria la in-
movilizacion postoperatoria y aceleran la recuperacion.

Conunbuen conocimiento aplicado de la anatomia de la re-
gion posterior del tobillo y utilizando una técnica correcta,
este tratamiento quirtrgico ha demostrado ser seguro y
efectivo.

El “Sindrome de pinzamiento posterior del tobillo”, se ha
empleado durante mucho tiempo para describirel dolorde
la parte posterior del tobillo que se agrava con la flexion
plantar del mismo, de forma general.

Hoy en dia, se ha evolucionado a un planteamiento mas
anatomico para diagnosticar la causa del dolor posterior,
constituyendo un trastorno independiente el pinzamiento
de las partes blandas de la parte posterior del tobillo, aun-
que frecuentemente asociado a él, el pinzamiento 6seo pos-
terior por un “Os Trigonum”.

El “Sindrome de Pinzamiento de partes blandas de la par-
te posterior del tobillo”, se produce como consecuencia de
un arrancamiento del fasciculo profundo del Ligamento Ti-
bioperoneo posterior (LTPP) del borde posterior del pilon ti-
bial o una rotura de la parte posterior del Ligamento Del-
toideo profundo (LDP).

Este sindrome aparece en actividades que implican una fle-
xion plantar extrema, como ocurre en actividades deporti-
vas como el Ballet clasico, en los/las gimnastasy en los de-
portes de patada como el futbol, karate, etc.,, aunque tam-
bién se observa en mujeres que caminan con tacones al-
tos, o cuando se corre cuesta abajo.

Puede asociarse también con “Tenosinovitis del tendon del
flexor largo del dedo gordo del pie”.

Eldoloren la parte posterior del Tobillo que empeora con la
flexion plantar, es mas difuso cuando se asocia a esta afec-
cion deltendon flexor del dedo gordo, porinflamacion 6 es-
tenosis.

SINDROME DE PINZAMIENTO
POSTERIOR DE TOBILLO

Ala exploracion hay dolorala palpacion por delante del ten-
don de Aquilesy en la bolsa serosa retrocalcanea, siendo
muy sugestivo de esta patologia.

Hay que realizar un buen diagnostico diferencial con las
pruebas complementarias necesarias (Rx, RMN, TAC).

Tras un buen tratamiento conservador (reposo, fisioterapia,
aines, modificacion del calzado 0 infiltraciones), si fracasa
estaria indicado el tratamiento quirdrgico. Hoy en dia se rea-
liza por Cirugia Artroscopica con unos resultados segin di-
ferentes estudios desde un 80 a un 100 % de Excelentes 6
Buenos con muy escasas complicaciones.

La patologia deportiva, que esta determinada por unas exi-
gencias especiales de esfuerzo y habilidades son todavia
mas exigentes en su tratamiento, pues deben conseguir un
estado funcional capaz no solo de realizar esfuerzosy ha-
bilidades comunes, si no de dar rendimientos superiores a
los realizables por sus competidores. Esta exigencia de per-
feccion morfologicayfuncional ha determinado la blUsque-
da de terapéuticas especiales y ha contribuido al desarro-
llo de esmeradas técnicas, como es el caso que nos ocupa
de la Cirugia Artroscopica posterior del tobillo.

DR JOSE IGNACIO GIMENO ABAD
Cirugia Ortopédica y Traumatologia
Hospital Vithas MEDIMAR

Avda. de Denia 78, 22 planta - 03016, Alicante 965 162 200 Extension 8056
Pintor Cabrera, 8, bajo (CM Estacion) - 03005, Alicante
Jaime Segarra, 2, bajo (Clin. Alicante) - 03010, Alicante

965 125 500
966 359 966



En la Unidad de Reproduccion Vis-
tahermosa queremos que cumplais
vuestro deseo de ser padres. Por eso
nos comprometemos a conseguirlo
con el mejor programa de Garantiade
Embarazo o Devolucion.

Mas de 35 anos de experiencia y la
mas innovadora tecnologia avalan
nuestras altas tasas de éxito, situadas
muy por encima de los estandares pu-
blicados por la Sociedad Espanola de
Fertilidad. Los Planes de Garantia de
Embarazo o Devolucion aportan a
nuestros pacientes la tranquilidad de
que su tratamiento personalizado
tendra éxito o recuperaran el impor-
te abonado.

Los tratamientos de reproduccion
asistida generan situaciones de estrés
eincertidumbre en la pareja, especial-
mente en la mujer. Una de las mayo-
res preocupaciones es el resultado
del tratamiento y su coste. Para ayu-
dar a las parejas y contribuir a su se-
guridad y tranquilidad, la Unidad de
Reproduccion Vistahermosa ha dise-
nado distintos programas de Garantia
de Embarazo o Devolucion adaptados
a cada caso, con el compromiso de ga-
rantizar el éxito del tratamiento o la
devolucion del dinero invertido.

“Nuestro objetivo es lograr la mater-
nidad de nuestros pacientes. Siempre
hemos defendido que no es posible
garantizar un embarazo al 100%, sin
embargo, si es posible garantizar el
firme compromiso de ayudar a nues-
tros pacientes a cumplir su ansiado
sueno de tener un bebéy formar una
familia. En el caso de no conseguir el
embarazo, nos comprometemos con
ellos a realizar la devolucion de has-
ta el 100% de la cantidad abonada en
los tratamientos”, afirma Salomé Lo6-
pez Garrido, directora de operaciones
de la Unidad de Reproduccion Vis-
tahermosa.

UNIDAD DE REPRODUCCION VISTAHERMOSA:
NUESTRA GARANTIA ES TU EMBARAZO

Para ofrecer el tratamiento ajustado al
diagnostico, los especialistas realizan
unavaloracion médica para comprobar
sise cumple con los requisitos necesa-
rios para desarrollar el tratamientoy di-
senar una hoja de ruta individualizada
para cada caso. La clinica de fertilidad
ofrece asesoramiento desde la prime-
ra toma de contacto sobre las alterna-
tivas posibles enfuncion de las circuns-
tancias personales de cada paciente.

CLAVES DEL EXITO DE LA
UR VISTAHERMOSA

Mas de 35 anos de experiencia, la for-
macion continuada de sus especialis-

tas, y la avanzada tecnologia de sus la-
boratorios de Genéticay Embriologia,
permiten ala Unidad de Reproduccion
Vistahermosa desarrollar los mas in-
novadores procesos de fertilidad, y son
la clave de su afianzado compromiso
con parejasy mujeres que necesitan de
la ayuda de la medicina reproductiva
para conseguir tener un bebé sano en
casa.

Que un centro de fertilidad pueda ga-
rantizar a sus pacientes el embarazo o
la devolucion del importe del trata-
miento en caso de no conseguirlo, es
una prueba de excelencia profesional
que aporta seguridad y confianza.

La particularidad de formar parte de la
Clinica HLA Vistahermosa diferencia a
la Unidad de Reproduccion Vistaher-
mosa del resto de clinicas de fertilidad”
“Para nosotros lo mas importante es
avalar la seguridad de nuestros pa-
cientes y de su descendencia, por lo
que consideramos fundamental for-
mar parte de los equipos multidiscipli-
nares hospitalarios”, sostiene su direc-
tor, el doctor José JesUs Lopez Galvez

Vistahermosa

H l Grupo
Hospitalario Alicante

Unidad de
Reproduccion

UNIDAD DE REPRODUCCION VISTAHERMOSA
Avda. de Denia, 103 - Alicante
965 269 146 - 611 141 576 |/ 615 822 325

Clinica HLA Vistahermosa
info@urvistahermosa.com
www.urvistahermosa.com
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La odontologia es la responsable de
proteger su salud bucodental, previ-
niéndole de enfermedades orales.

Las principales enfermedades buco-
dentales pororden de prevalenciaenla
sociedad, y a nivel mundial, son: la ca-
ries,un dano que se produce en el dien-
te, provocada en parte, por laingesta de
alimentosy bebidas con azlicares,y una
pobre higiene oral;y, en segundo lugar,
las patologias periodontales, que pue-
den llegara prevenirse manteniendo de
forma constante una rutina de higiene
oral adecuada vy visitando periodica-
mente a su dentista e higienista dental.

DIENTES SANOS, CUERPO SANO

El higienista dental junto al odonto-
logo desarrolla una prevencion pri-
maria en los pacientes. Es decir, les
dan las pautas y habitos aptos para
mantener una correcta salud buco-
dental y evitar futuras posibles do-
lencias.

Sibien la caries suele ser mas comin
en ninos, los adultos también corren
riesgo de padecerla. Es de vital im-
portanciaacudiralaclinicaal menos
1vezalano, para detectar entre otras
patologias, posibles caries; ya que, Si
nosetratan, pueden destruirel dien-
te afectado pudiendo llegar a provo-
car su pérdida.

Respecto a las enfermedades perio-
dontales, las principales patologias
que afectan a las encias son la gingi-
vitis y la periodontitis. Esta Gltima, se
convierte en la principal causa de
pérdida de dientes en la poblacion
adulta.

Los estudios de sociedades cienti-
ficasjunto a la OMS, estan demos-
trando la gran influencia negativa
que tiene una enfermedad buco-
dental en las enfermedades sisté-
micas de la persona: complicacio-
nes en el embarazo, enfermeda-
des cardiovasculares, y larelacion
tan estrecha de la enfermedad pe-
riodontal con la diabetes, entre
otros.

5 son las medidas basicas para
mantener una buena salud buco-
dental: el cepillado dental diario,
al menos 2 veces al dia, siendo la
limpieza nocturna la mas impor-
tante; el limpiador lingual, por ser
la lengua un especial lugar de acu-
mulacion de bacteria y virus; los
enjuagues con colutorios especifi-
cos con CPC que reducen la carga
bacterianayviral;y el hilodental o
cepillos interdentales, mas la visi-
ta peridodica a su clinica dental.

Prof. Dr. Ambrosio
Bermejo Fenoll

RELAJACION RESPIRATORIA

Los dentistas podemos ayudar a nuestros pa-
cientes mas alla de la estética o de los im-
plantes.

Podemos ayudarles a mejorar su calidad de
vida.

Espana es, segln la]IFE 2019 (Junta internacio-
nal defiscalizacion de estupefacientes), el pais
con mayor consumo mundial de BENZODIAZE-
PINAS (ansioliticos, relajantes y somniferos).
Alcanzamos 92 dosis por 1000 habitantes.

Esta realidad supone la muerte neuronal y
mayor indice de enfermedades neurodegene-
rativas incluyendo Alzheimer.

Por todo ello hemos decidido integrar la RE-
LAJACION RESPIRATORIA en el plan general de
tratamiento de nuestros pacientes con el fin
de sustituir las drogas artificiales (legales e ile-

gales) por nuestras drogas naturales: endorfi-
nas (de nuestro sistema morfinoide interno)y
anandamidas (de nuestro sistema cannabi-
noide interno).

Proponemos el Ejercicio Fisicoy la Relajacion
Respiratoria.

Nuestra técnica de RELAJACION RESPIRATORIA

abarca ocho sesiones clinicas, incluyendo ma-
terial especifico, que comprenden la ensenan-
zadelarelajacion de la fibra muscular estria-
da (sistema musculoesquelético consciente)
y la relajacion de la fibra muscular lisa (que
funciona a nivel inconsciente en arterias y
aparato digestivo).

Con esta técnica de meditacion, basada en
culturas ancestrales y fundamentos cientifi-
cos actuales, conseguimos disminuir los nive-
les de ansiedad, depresion, fatiga y enojo.

CLINICA DENTAL DEL DR. AMBROSIO BERMEJO FENOLL
C/ Alfonso XIlI, 16, 12, 82, Elche (03203)

965 451 865
info@clinicadoctorbermejo.com
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Angeles Ruiz

Coordinadora de la Catedra Carmencita
de estudios del sabor gastronomico de
la Universidad de Alicante

Lagastronomia es el reflejo del caracter de un pueblo.Atra-
vés de sus habitos culinarios, la evolucion de sus costum-
bres, las fronteras de sus platos y los productos de su des-
pensa, se puede rastrear la historia de una comunidad, para
establecer una completaradiografia deltemperamentode
las gentes que habitan un territorio.

En los Gltimos anos asistimos a un gran protagonismo so-
cialy econémico detodo aquello que se relaciona con la gas-
tronomia, la Comunidad Valencianay particularmente Ali-
cante, con su especificidad, tradicion y riqueza gastronomi-
Ca, tiene una posicion preferente y privilegiada en el mapa
gastronomico.

Sihablamos de restaurantes, guias tan prestigiosas como la
Micheliny la Guia Repsol, destacan en cada nueva edicion un
mayor nimero de restaurantes de la terreta..

Si hablamos de territorio gastronomico, no hay comarcaen
la provincia de Alicante que no cuente con caracteristicas
gastronomicas especiales.

Si hablamos de productos, estamos en un espacio también
privilegiado. Contamos con la Denominacion de Origen ce-
rezas de la montana de Alicante, la D.O nisperos de Callosa
d’En Sarria (Callosa y la comarca son los mayores produc-
tores de esa fruta en la UE). Por su parte, la uva embolsada
del Vinalopo es Unica en el mundo por su peculiar proceso
de maduracion. La Granada Mollar de Elche, que por sus pro-
piedades antioxidantes se ha convertido en un producto de-
mando internacionalmente. También poseen D.O nuestras
bebidas espirituosas, a medio camino entre remedio medi-
cinaly digestivo.

Elturron Xixonay Alicante, que posee Indicacion Geografi-
ca Protegida, es otro producto reconocido internacionalmen-
te, sin duda nuestro producto gastrondmico mas valorado
en todo el mundo.

La alcachofa de la Vega Baja o las noras de Guardamar que
algunos agricultores secan todavia de forma tradicional so-
lazandose sobre las arenas de la playa a escaso 100 m de
los banistas.

En productos marinos somos privilegiados ya que la provin-
ciade Alicante cuenta con nueve agrupaciones de pesca con
sede enlos puertos de:Santa Pola, Torrevieja, Altea, Xabia, La
Vila Joiosa, Calpe, Dénia, El Campello y Moraira. Un lujo gas-
trondmico, alin al alcance de vecinos, forasteros y turistas.

Si hablamos de platos, lo primero que viene a la mente son
los arroces alicantinos, excepcionales, por su variedady ca-
lidad.

S| HABLAMOS DE GASTRONOMIA ALICANTINA

Olletas, pucheros, suquets, llandetas, minxos y cocas, sala-
zones, resposteria, helados, herberos...son otro de los apar-
tados mas destacados de nuestro corpus culinario.

No es de extranar por tanto, que las personas que nos visi-
tan queden subyugadas por la variedad y calidad de nues-
tros productos agroalimentarios y por nuestra comensali-
dad, es decir, lamanera de prepararlos, degustarlosy com-
partirlos alrededor de la misma mesa.

Y a pesar de todo lo mencionado, nuestra manera de ali-
mentarnos, se esta transformado, la transmision del cono-
cimiento culinario intergeneracional se ha roto y estamos
abandonando la adherencia a la dieta mediterranea con
graves consecuencias para nuestra salud. Es tanta nuestra
herencia mediterraneay tantos los paisajes presentes en
nuestros platos, que es necesario hacer un esfuerzo colec-
tivo por mantener viva la tradicion alimentaria mediterra-
nea,aquella que nos proporciona placery salud en propor-
ciones idénticas.



INFORMACION

Cuanto mas acceso e informacion so-
bre lasventajas de los alimentos ecol6-
gicos y de proximidad tenemos, mas
tendemos a incorporarlos en nuestra
dieta, como muestran los datos de la
red social de cocina casera Cookpad.
Los espaiioles gastamos cada vez mas
enalimentos ecologicosy dekilometro
0y somos conscientes delimpacto de
este consumo, pero aiin hay margen
para crecer.

La alimentacion, la nutricion y la cocina
tienen un papel muy relevante en la sos-
tenibilidad medioambiental,y los ciuda-
danos somos cada vez mas conscientes
del impacto de nuestras decisiones de
consumo. Por eso, hemos incorporado
y recuperado habitos que permiten en-
tender mejor el origen de lo que come-
mosy su influencia en el bienestar pro-
pioydelplaneta. Elconsumo dealimen-
tosdekilometro0esunodeellos:setra-
ta de optar por alimentos producidos
cercadel lugaren que se consumen, en
unradio no mayorde 100 kilometros, de
temporada, con una huella de carbono
minimaen su distribuciony,en muchos
casos, ecologicos (alos que nose les ha
anadido productos quimicos ni toxicos).

Espana es una potencia mundialen pro-
duccion ecologica: es el segundo pais de
la Union Europea con mayor superficie
agricola dedicada a cultivos de produc-
cion ecologica, seglin Eurostat, tras
Francia, y seguido de Italia, Alemaniay
Suecia; aungue nuestro mercado tiene
aln margen paracrecer. De hecho,y se-
gln datos del Ministerio de Agricultura,

ASI COCINAREMOS
ESTA PRIMAVERA

L0S ALIMENTOS ECOLOGICOS Y DE PROXIMIDAD “FLORECEN" ESTA TEMPORADA

Pesca y Alimentacion, el gasto de los
consumidores espanoles en productos
ecologicos crecio un 7% en 2020,y repre-
senta un 2,48 % del gasto total en ali-
mentacion en Espana, lejos de otros li-
deres mundiales, como Dinamarca
(12,1% del total del mercado), Suiza
(10,4%) 0 Austria (9,3%).

“No falta motivacion para consumir mas
productos ecologicos y de kilometro 0;
los consumidores buscan opciones ase-
quiblesyaccesibles”, apunta Irene Gui-
rao, nutricionista de la red social de co-
cina casera Cookpad. Seglin Kantar, el 82
% de los consumidores europeos (inclu-
yendo los espafioles) prioriza el ahorro
sobre salvar el planeta cuando hace la

compra,y un 51% esta dispuesto a ha-
cer mas por del planeta y el medio am-
biente, pero sus prioridades diarias se
ponen por delante,aunqueel precioyla
capacidad de comprobarsu origen sos-
tenible son barreras importantes.

SOSTENIBLES EN LA COCINA: ORIGEN,
TRAZABILIDAD Y OPCIONES SALUDABLES

Casi todos los estudios de tendencias
publicados entre finales de 2021 e ini-
cios de 2022 subrayan laimportancia de
la sostenibilidad, la proximidady el bie-
nestar entre las prioridades de los con-
sumidores, y esto se resume muy bien
en undato: el 74% prefiere productos lo-
cales antes que importados, y entre las

muchas ideas e inspiracion para cocinarlos:
https://cookpad.com/es/seasonal_ingredients
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generaciones mas jovenes (Millennials
y Generacion Z), estan también dispues-
tos a gastar mas por este tipo de pro-
ductos, como apunta un informe de Si-
mon-Kucher & Partners.

Los datos sobre blsquedasy contenido
compartido de Cookpad muestran
como estas tendencias se trasladan al
dia a dia de la cocina: se incrementa el
consumo de proteinas vegetales fren-
tealacarne,demandamosinformacion
mas precisa sobre la trazabilidad y el
bienestar de los animales para elegir
huevos y carnes, buscamos cada vez
mas recetas y trucos para reducir o evi-
tar el desperdicio alimentario y para
mejorar nuestra microbiota intestinal.
“Todas estas preocupaciones estan ali-
neadas con el consumo de proximidad
ydetemporada,ysereflejantambiénen
el tipo de platos que cocinaremos du-
rante la primavera, saludables, ligeros
y sin azlcar”, senala la nutricionista de
Cookpad.

Las opciones son diversas: frutos rojos,
ciruelas, albaricoques, nisperosy cere-
zas; vegetales de la huerta estival, como

esparragostrigueros, guisantes frescos,
ajetes, cebolleta, acelgas, espinacas, ha-
bas tiernas, judias verdes, rabanitos y
cogollos; a los que se suma el protago-
nismo de los pescados de primavera,
como caballa, sardina, atln rojo, jurel,
arenquey bacalao (especialmente la va-
riedad noruega skrei). “El consumo local
y de temporada es ecologico y sosteni-
ble, y ademas, nos permite disfrutar de
los alimentos en su mejor momento, al
mejor precio”, apunta Guirao.

PRODUCCION ECOLOGICA VALENCIANA Y
ALICANTINA: CLAVE EN EL EXITO ESPANOL

Como muestran los datos del informe
Produccion de Agricultura Ecologica
2020 del Ministerio de Agricultura, Pes-
cayAlimentacion, la superficie ecologi-
cainscritaen Espanaaumento un 352 %
respectoalanoanterior;y la Comunidad
Valencianaeslaterceracomunidad au-
ténoma con mas hectareas en produc-
cion ecologica, tras Cataluna y Andalu-
cia. Alicante reline cerca del 35% del to-
tal de operadores agrarios de la Comu-
nidad Valencianay el 27% de la super-
ficiede agricultura ecologica autonomi-

a, que se dedica principalmente a ce-
reales, hortalizas frescas, fresas y otros
cultivos arables.

“Lo que nos muestra la dinamica de
nuestra comunidad de cocineros case-
ros es que hay propension a consumir
local, sostenible y de temporada, pero
falta informacion para discerniry com-
prender las ventajas de este tipo de ali-
mentos, y para encontrar los canales
mas adecuados y ajustados en precio,
ya sea en grandes superficies, comer-
cios de proximidad o entiendasonline”,
apunta Guirao.

Por eso, desde Cookpad se apoyan di-
versas iniciativas, a nivel nacional y lo-
cal,comoindica la nutricionista de Coo-
kpad: “Actividades como los mercados
de comercio local que celebramos en
Navidad, o de productores locales que
celebramos esta primavera, ambos en
nuestrasede enTorre Juana, nos permi-
tenacercarla produccion ecologicay de
kilometro 0 a las cocinas, divulgar sobre
las ventajas de este tipo de alimentos y
ofrecerideas para aprovecharlos en re-
cetas faciles y con mucho sabor local”.

Prepara las especialidades de primavera alicantinas con esta
seleccion de recetas tradicionales de Alicante:
https://newsletters.cookpad.com/es/es/event-beta/recetas-
alicantinas-para-recibir-la-primavera.html
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