UNA BUENA CALIDAD DE VIDA

lahora de luchar contra el dolor,ademas del
tamiento médico, hay una serie de con-
sejos quete resultaran de utilidad.

m ADAPTATEALAS CIRCUNSTANCIAS, Hazlos
cambios en tuvida que sean necesarios para
mejorar tu bienestar: modifica tus horarios,
trata de descansar mas, redistribuye tulista
de prioridades, etc.

® [NTENTAPERMANECER ACTIVO/A, Hacer
ejercicio de formamoderada pero continua
(caminar a diario, nadar tres veces por sema-
na,etc.) teayudard afortalecer tu cuerpoy
mejorar lamovilidad y el humor.

= MANTENUNAACTITUD POSITIVA . No dejes
que las emociones negativas se aduefien de
tuvida. Entraras enuncirculo vicioso del que
dificilmente podras salir.

® DISTRAETE. Manténtuatencién ocupada con
actividades quete resultenagradables y enri-
quecedoras. Ademas de ayudar aevadirte de
lasituacion, te relajarany mejoraran tu estado
fisicoymental.

desestabilizacion progresiva del sistema ner-
viosoy recuperarlafunciondelazona.

® ESTIMULACIONELECTRICA

Es una técnica gue consiste enimplantar me-
diante cirugia un dispositivo, llamado neuro-
estimulador que emite unos impulsos eléctri-
cos que calman el dolor. Pueden aplicarse en
la piel o cerca del sistema nervioso (nervios,
médula espinal, cerebra).

= BLOQUEONERVIOSO

Consiste en realizar una interrupcién tempo-
ral del nervio que transporta el dolor mediante
infiltraciones de sustancias analgésicas guia-
das por ecografia o TAC. El efecto es practi-
camenteinmediato.

Otrastécnicas

Hay una serie de tratamientos que resultan
muy Utiles paracomplementarlos anteriores y
conseguir un efecto antidolor méas completo.
= TERAPIAPSICOLOGICA

Nos puede ensefar aconvivir mejor con elim-
pacto que el dolor tiene sobre nuestra calidad
de vida. Consiste en aprender a controlar los
pensamientos, las conductas y las emocio-
nes que aumentan el sufrimiento.

= RELAJACION

Hay que tener en cuenta que el dolor provoca
tension musculary éstaasuvezincrementala
intensidad del mismo. Es importante, por lo
tanto, tratar de relajarse con técnicas como el
pilates, la meditacién, el taichi o el yoga, ya
que, al ayudarnos a controlar la respiracion,
nos permiten reducirlas molestias.

® TERAPIAS ALTERNATIVAS

Las hay especializadas en el tratamiento de
las articulaciones, como la osteopatiay la qui-
ropractica. También la acupuntura ha demos-
trado muy buenos resultados en este campo.
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Los juguetes
pueden transmitir
enfermedades

egun un reciente estudio realizado en
la Universidad Estatal de Georgia !

(EEUV), algunos virus frecuentes en nifos,

como el de la gripe o el del sindrome respi-
pueden so- |
brevivir en la superficie de los juguetes de |
plastico el tiempo suficiente como para

ratoric agudo severo (SARS),

provocar nuevos contagios.

p El periodo de permanencia de los virus
en las superficies depende del grado de |

humedad. Algunos, por ejemplo, pue-

10horasconun40%.

p Hay que tener en cuenta, ademas, que el i

"4 SABIAS QUE...

p Los investigadores recomiendan, por lo
den mantenerse activos hasta 24 horas |
conun 60% de humedad relativay hasta |

sistema inmune de los nifios no esta del

todo desarrollado, por lo que son mas
vulnerables a las infecciones. Aunque el
riesgo sea pequeno, existe la posibilidad
decontagio, contansdlo tocar o meterse
enlabocalosjuguetesinfectados.

tanto, desinfectar los juguetes con regu-
laridad para evitar la transmisién de en-
fermedades, sobre todo en lugares co-
moguarderias, centros sanitarios, etc. »__|

El cacao reduce las cifras de presion arterial

©, | o sdlo es un alimento delicioso, sino
* ' también muy saludable. El cacao, al
dilatar las arterias y mantener la elastici-
dad de los vasos sanguineos, resulta
muy util para prevenir la hipertension
arterial y las enfermedades cardiovas-
culares. Su secreto son los flavonoides,
unos compuestos de accion antioxi-
dante y antiinflamatoria que se encuen-
tran en los alimentos de origen vegetal
y que ejercen un efecto protector muy
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ES SALUDMUJER

i marcado sobre el sistema cardiovascu-
lar. Estos compuestos estimulan la pro-
i duccién en el organismo de éxido nitri-
co, una sustancia que dilata los vasos

i sanguineos y reduce la presion arterial.
! Es importante, sin embargo, que el

: consumo de este alimento se lleve a

i cabo dentro de una dieta equilibrada

. como la mediterranea y se combine

i con la practica habitual de ejercicio pa-
i ra maximizar el efecto. .

Cuando vitrificar los dvulos

egun los especialistas, |

la franja'de edadenla {  mento.

que la mujer es mas fértil | p Hayqueteneren
cuenta, sin em-
bargo, que, para
que estos Ovulos
sean viables, de-
ben exiraerse
cuando la mujer
es joven, ya que,
a medida que va
pasando el tiem-
po, lafertilidad se reduce
considerablemente de-
bido al envejecimiento
delosovarios.

» Por esta razon, los espe-
cialistas recomiendan
recurriraestatécnicaan-

esta entre los 20 y los 30 |
anos. La gran mayoria de i
mujeres, sin embargo, de-
ciden ser madres mas tar- |
de, por lo que, muchas de
ellas, recurren a la vitrifica- |
cién de sus ovulos. :
» Esta técnica consiste en |
extraer y congelar los |
ovulos para, de esta ma- :
nera, poder retrasar la |
maternidad sin tener que |
recurrir a ovocitos de do-
nante. Esto permite que
las mujeres puedan dis- i
poner de évulos jévenes |

en cualguier mo-

tes de los 37 anos. A pe-
sar de ello la media de
edad de las mujeres gue
solicitan esta técnica es
de 39,5 anos, segln da-
tos proporcionados por
elinstitut Marqués. « _|
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