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internacionales, previa aprobacion del con-
sejo editorial.

Los articulos no necesariamente tienen que
ser inéditos y pueden publicarse en otras
revistas especializadas. Los articulos seran
sometidos a evaluacion por arbitros especia-
lizados en el campo cubierto por la revista.
Para suaprobacion y posterior reproduccién
deben cumplir con los siguientes requisitos:

- Elarticulo debe estar escrito en letra Arial
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cumento.

- Laextension del texto debe ser minimo de
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- Revise la ordenacion: pagina del titulo, re-
sumen y palabras claves, texto, agradeci-
mientos, referencias bibliograficas, tablas
(en paginas por separado) y leyendas.

- Eltamario de las ilustraciones no debe su-
perar los 254 mm.

- Incluya las autorizaciones para la repro-
duccién de material anteriormente publi-
cado o para la utilizacion de ilustraciones
que puedan identificar a personas.

+ Elarticulo debe ser enviado en impreso y
medio magnético (cd o e-mail).

Conserve una copia del material enviado.

Preparacion del original

Eltexto de los articulos observacionales y ex-
perimentales se estructura habitualmente
(aungue no necesariamente) en las siguien-
tes secciones: Introduccion, Métodos, Re-
sultados y Discusion. En el caso de articulos
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subapartados en algunas secciones (sobre
todo en las de Resultados y Discusién) para
una mayor claridad del contenido.

Pagina del titulo
La pagina del titulo contendra:

1. El titulo del articulo, que debe ser conciso
pero informativo.

2. El nombre de cada uno de los autores,
acompanados de su grado académico mas
alto y su afiliacion institucional.

3. El nombre del departamento o departa-
mentos e institucion o instituciones a los
que se debe atribuir el trabajo.

4.Elnombre y la direccion del autor respon-
sable de la correspondencia.

5. El nombre y la direccién del autor al que
pueden solicitarse separatas o aviso de que
los autores no las proporcionaran.

Autoria

Todas las personas que figuren como auto-
res habran de cumplir con ciertos requisitos
para recibir tal denominacion. Cada autor de-
berd haber participado en grado suficiente
para asumir la responsabilidad publica del
contenido del trabajo. Uno o varios autores
deberéan responsabilizarse o encargarse de
la totalidad del trabajo. El orden de los auto-
res dependera de la decisién que de forma
conjunta adopten los coautores.

Resumen y palabras claves

Se incluird un resumen que no excedera las
150 palabras en el caso de resimenes no es-
tructurados ni las 250 en los estructurados.
En él se indicaran los objetivos del estudio,
los procedimientos basicos, los resultados
mas destacadosy las principales conclusiones.

Tras el resumen, los autores deberan presen-
tar e identificar como tales, de 3a 10 palabras
claves que faciliten a los documentalistas el
analisis del articulo y que se publicaran jun-
to con el resumen, usando los términos del
tesauro especializado “Thesauros” del Centro
Internacional de Informacién sobre Seguri-
dady Salud en el Trabajo (CIS), Oficina Inter-
nacional del Trabajo o Tesauro de Ingenieria
Sanitariay Ciencias del Ambiente del Centro
Panamericano de Ingenieria Sanitariay Cien-
cias del Ambiente.

Agradecimientos
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Referencias bibliogréficas

Numere las referencias consecutivamente se-
gunelorden en que se mencionen por prime-
ra vez en el texto. En las tablas y leyendas, las
referencias se identificardn mediante ndmeros
arabigos entre paréntesis. Las referencias cita-
das Unicamente en las tablas o ilustraciones
se numeraran siguiendo la secuencia estable-
cida por la primera mencién que se haga en
el texto de la tabla o figura en concreto. Estos
son los ejemplos de bibliografia mas comu-
nes, pero para todos los casos se deben tener
en cuenta las Normas Técnicas desarrolladas
por el Icontec para Colombia:

Para libros
Autor. Titulo. Pie de Imprenta. Paginacion.
Ejemplo: Garcia Marquez, Gabriel. Cien
anos de soledad. Bogota: La oveja Negra,
1985.347 p.

Articulos de revistas

Autor del articulo. Titulo del Articulo. Titu-
lo de la publicacién en la cual aparece el ar-
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entrega. Fecha de publicacién. Paginacion.
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Envio de manuscritos

Los manuscritos se acompanaran de una car-
ta de presentacion firmada por todos los au-
tores. Esta carta debe incluir:

« Informacion acerca de la publicacion pre-
via o duplicada o el envio de cualquier par-
te del trabajo a otras revistas, como se ha
indicado anteriormente.

+ Una declaracion de que el manuscrito ha
sidoleidoy aprobado por todos los autores.
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ara crecer sanos,
los ninos tienen que
pasar menos tiempo
sentados y jugar mas

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud (OMS) / 24 de abril de 2019
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Nuevas directrices de la OMS sobre actividad *‘5 |
fisica, sedentarismo y suefo para ninos LA,

menores de 5 anos

A S
Para crecer sanos, los nifos menores de cinco afos deben pasar menos tiem- f‘s\
po sentados mirando pantallas o sujetos en carritos y asientos, dormir mejory f

E

tener mas tiempo para jugar activamente, segun las nuevas directrices de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS).

“Lograr la salud para todos significa hacer lo mejor para la salud desde el inicio
de la vida de las personas’, dice el Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus, director ge-
neral de la OMS. “La primera infancia es un periodo de rdpido desarrollo y una épo-
caen la que los modos de vida familiar pueden adaptarse para mejorar la salud”.
Las nuevas directrices sobre actividad fisica, sedentarismo y suefo para nifios me-
nores de cinco afos fueron elaboradas por un comité de expertos de la OMS. Estos |
evaluaron los efectos que tienen en los nifos pequenos un sueno inadecuado

y el tiempo que pasan sentados mirando pantallas o sujetos en sillas y carritos.

También examinaron las pruebas de los beneficios del aumento de los niveles de actividad.
‘Aumentar la actividad fisica, reducir el sedentarismo y garantizar un suefio de calidad para
los nifios pequeos mejorara su salud fisica y mental y su bienestar, y ayudara a prevenir la
obesidad infantil y las enfermedades asociadas a ella en etapas posteriores de la vida’, dice
la Dra. Fiona Bull, directora del programa de la OMS de vigilancia y prevencién poblaciona-
les de enfermedades no transmisibles.

El incumplimiento de las recomendaciones actuales sobre actividad fisica provoca mas de
cinco millones de muertes en todo el mundo cada afo en todos los grupos de edad. Actual-
mente, méas del 23% de los adultos y del 80% de los adolescentes no realizan suficiente ac-
tividad fisica. Si se establecen a una edad temprana, las costumbres relativas a la actividad
fisica saludable, el sedentarismo y el suefio ayudan a moldear los habitos a lo largo de la in-
fancia, la adolescencia y la edad adulta.

«Lo que realmente debemos promover es que los nifos vuelvan a jugar», dice la Dra. Juana
Willumsen, coordinadora de la OMS para la obesidad infantil y la actividad fisica. “Se trata de
potenciar el tiempo de juego en detrimento del tiempo dedicado a actividades sedentarias,
protegiendo al mismo el suefio”.

El patron de actividad general a lo largo de las 24 horas del dia es clave: hay que reempla-
zar los periodos prolongados en que los niflos pequefos permanecen sujetos o dedi-
cados a actividades sedentarias frente a una pantalla por juegos mas activos,
T velando al mismo tiempo por que tengan un suefo suficiente de buena ca-
lidad. El tiempo dedicado a actividades sedentarias que conlleven la in-
teraccion con un cuidador y no supongan la exposicion a pantallas,
como leer, contar cuentos, cantar y hacer puzles, es muy importan-

te para el desarrollo del nifo.

b
La Comision para acabar con la obesidad infantil reconocio las im-
‘ " portantes interacciones entre la actividad fisica, el sedentarismoy un
tiempo adecuado de sueno, asi como su impacto en la salud fisica y
mentaly el bienestar, y pidié orientaciones claras sobre la actividad fisica,
el sedentarismo y el suefio con respecto a los niflos pequenos.
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La aplicacion de las recomendaciones contenidas en estas directrices durante los
primeros cinco anos de vida contribuird al desarrollo motor y cognitivo de los ni-
Aosy a su salud a lo largo de toda la vida.

Resumen de las recomendaciones:

Los lactantes (menores de un ano):

2 Deben estar fisicamente activos varias veces al dia de diferentes formas, espe-
cialmente mediante el juego interactivo en el suelo; cuanto mas mejor. Para
aquellos que todavia no se mueven, esto incluye al menos 30 minutos en po-
sicion prona (boca abajo) repartidos a lo largo del dia mientras estén despier-
tos.

2 No deben permanecer sujetos durante mas de una hora seguida (por ejem-
plo, en carritos, sillitas o tronas o sujetos a la espalda de un cuidador). No se
recomienda que pasen tiempo frente a pantallas. En momentos de inactivi-
dad, se recomienda que un cuidador les lea o cuente cuentos.

2 Debentenerde 14 a 17 horas (0 a 3 meses de edad) o de 12 a 16 horas (4 a 11
meses de edad) de suefio de buena calidad, incluidas las siestas.

' ............. “., Losnifios de 1a 2 arios:

2 Deben pasar al menos 180 minutos realizando diversos tipos de actividad
fisica de cualquier intensidad, incluida la actividad fisica de intensidad mo-
derada a elevada, distribuidos a lo largo del dia; cuanto mas mejor.

2 Nodeben permanecer sujetos durante mas de una hora seguida (por ejem-
plo, en carritos, sillitas o tronas o sujetos a la espalda de un cuidador) ni per-
manecer sentados durante periodos largos de tiempo. Con respecto a los
nifos de 1 afo, no se recomienda que pasen tiempo en actividades seden-
tarias ante una pantalla (como ver la television o videos o jugar a juegos en
la computadora). Para los nifios de 2 afos, el tiempo dedicado a activida-
des sedentarias frente a una pantalla no debe exceder de una hora; cuanto
menos mejor. En momentos de inactividad, se recomienda que el cuida-
dor les lea o cuente cuentos.

2 Deben tenerde 11 a 14 horas de suefio de buena calidad, incluidas las sies-
tas, con horarios regulares para dormirse y despertarse.

Ninos de 3 a 4 anos:

2 Deben pasar al menos 180 minutos realizando diversos tipos de activi-
dad fisica de cualquier intensidad, incluidos al menos 60 minutos de acti-
vidad fisica de intensidad moderada a elevada, distribuidos a lo largo del
dfa; cuanto mas mejor.

2 No deben permanecer sujetos durante mas de una hora seguida (por
ejemplo, en carritos o sillitas) ni permanecer sentados durante periodos
largos de tiempo. El tiempo dedicado a actividades sedentarias frente a
una pantalla no debe exceder de una hora; cuanto menos mejor. En mo-
mentos de inactividad, se recomienda que el cuidador les lea o cuente
cuentos.

2 Debentenerde 10a 13 horas de suefio de buena calidad, que pueden in-
cluir una siesta, con horarios regulares para dormirse y despertarse. &
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| Vida saludable

Alimentos
que deben
consumir
los ninos
para nutrir
el cerebro

https.//www.tipkids.com / México / 2019

Durante la infancia el ce-
rebro aun se encuentra
en desarrollo, y esto es
una ventana de oportu-

nidad para crear habitos

de alimentacion saluda-
bles en los ninos.
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La alimentacion juega un papel fundamental en la composicion de las membranas celulares que, a su vez, recubren las
células nerviosas que forman el cerebro; asimismo, es fundamental para que el ser humano logre un 6ptimo desarro-

llo de la funcién cognitiva.

Durante la infancia el cerebro auin se encuentra en desarrollo, y esto es una ventana de oportunidad para crear habitos
de alimentacién saludables en los nifios. Para lograr este propdsito es necesario incluir alimentos con alto contenido de
vitaminas, minerales y dcidos grasos, ya que estas sustancias son esenciales para nutrir de manera éptima el cerebro y
apoyar el maximo desarrollo cognitivo de tu hijo.

;Qué alimentos deben consumir los ninios? 3

» Hojas verdes como las espinacas: contienen una buena cantidad de magnesio, un m
mineral que aumenta el flujo sanguineo del cerebro. Prepara esta hortaliza en for- gl "#:}-‘ﬁ |
ma de batido, en ensaladas y sopas; también puedes utilizarla para acompaiar t ; 4
los sandwich. !

+ Nuecesy semillas como almendras, semillas de pepita, entre otras: contienen
un alto contenido de acidos grasos, los cuales son indispensables para el buen
funcionamiento cerebral; ademas, estas semillas son ricas en polifenoles acti- ‘
Vos, sustancias antioxidantes que favorecen la comunicaciéon neuronal. Puedes " ™~ 4
ofrecerlas a tus hijos como snacks, mezcladas con frutos rojos o en ensaladas.

= .“‘

« - Frutos citricos como naranja, mandarina y kiwi: estos alimentos son ricos en vitami- g E=
na C, un potente antioxidante que protege todas nuestras células, incluso las del . W
cerebro. Lo ideal es ofrecer estas frutas de manera natural en snacks o como v
parte del desayuno de los nifios. Te sugerimos evitar los jugos procesa- "
dos o empacados. |

+ Salmén: es un pescado con alto contenido de omega 3, un acido : "
graso esencial para el buen funcionamiento del cerebro. De pre- iy, i
ferencia adquiere salmén organico, ya que hoy en dia, el que : - &
se vende en la mayoria de los supermercados es de criadero y ” * ]
su alimentacion tiene un alto contenido de soya. { . x){:

W8

« Platano:unafrutaque aporta minerales como magnesio, pota-
sio, entre otros; asimismo, sus nutrientes participan en la sin-
tesis de dopamina, un neurotransmisor que favorece el buen
humor y mejora la memoria.

« Menta: es una especia que estimula la agudeza mental y la me-
moria, puedes utilizarla para mejorar el sabor del agua natural,
incluirla en algun jugo verde e incluso se usa para sazonar platillos, b

por cierto, va muy bien con los pescados. Pk “

« Chocolate: es un alimento con alto contenido de antioxidantes
que protegen nuestras células, ademas favorece la liberacion de
endorfinas, sustancias producidas de forma natural en el encéfalo & N
que mejoran el animo y la conducta. De preferencia usa chocola-
te negro 0 amargo, asi evitaras que tu hijo consuma una dosis im-
portante de azucar. Incliyelo en trocitos en un cereal casero, como
snack y procura que siempre se consuma por el dia, ya que por la noche
puede alterar el suefio de los nifios.H
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| Vida saludable

Cinco
\ consejos
. balaktener
) juna’s
‘ Vacacione’s
saludables

Fuente: Administracidn de Alimentos y Medicamentos (FDA) / 19 de junio 2019

¢Estasjplaneandoltus;
lproximasjvacacionesfenjla
lplayaZ/Mientrasite
diviertesibajolel/solitenten
cuentalestosicincolconsejos;
para asegurarte de tener un
viaje saludable.
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Vida saludablel
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1. Evita broncearte, mantente a salvo
del sol

iPensando en obtener un “bronceado saludable” estas vacaciones?
Piénsalo de nuevo. Cuando estés expuesto a la luz solar, un aumen-
to enla pigmentacion de tu piel (Ilamado "melanina") puede ser una
sefal de dafo. La radiacién ultravioleta del sol puede ocasionar arru-
gas y manchas, entre otros problemas; y el bronceado aumenta tu
riesgo de contraer cancer de la piel. Ademas, la luz que reflejan la
arena o el agua aumenta la exposicion a la radiacion ultravioleta, asi
como tu riesgo de sufrir problemas de la vista.

Pero los dfas soleados no tienen que dejar de ser parte de tu paseo.
Encuentra aqui como protegerte del sol:

& Usa protector solar. Usa un protector solar de amplio espectro
que proteja contra los rayos UVA y UVB, y opta por un factor de
proteccion solar (FPS) ndmero 15 o mas. Necesitaras por lo me-
nos 30 mililitros de crema protectora (equivalente al tamaro de
una pelota de golf) para cubrir tu cuerpo. Aplica de nuevo por
lo menos cada dos horas, o cada 40 a 80 minutos cuando na-
des o sudes, siguiendo las instrucciones de la etiqueta del pro-
ducto. Y limita el tiempo bajo el sol, especialmente entre las 10
a.m.y las 2 p.m., cuando los rayos del sol son més intensos.

Usa gafas o lentes oscuros para el sol. Ciertas gafas para el sol
pueden ayudar a proteger tus ojos. Elige unas con un indice de
proteccion UVA/UVB del 100% para obtener la mayor proteccion
contra los rayos ultravioleta.

Viste ropa protectora. Considera ponerte un sombrero y ropa
que cubra la piel expuesta al sol. También puedes tratar de per-
manecer a la sombra de una sombirilla o limitar el tiempo que
pases en el sol.

Conoce la realidad sobre de las cdmaras de bronceado. Tal vez
sientas la tentacion de “broncearte” antes de ir de vacaciones a
la playa. Pero las ldmparas de estas camaras emiten una radia-
cion ultravioleta intensa que puede ser mas dafina que la luz
del sol. La FDA recomienda leer con atencioén las instrucciones
y advertencias antes de usar estos productos. Advierte ademas
que las pastillas y los aceleradores de bronceado no estan apro-
bados por la dependencia.

Cuidado con los bronceadores, ya sean en aerosol o de otro tipo.
Ten en mente que los productos bronceadores en aerosol o en
otras presentaciones no protegen contra los rayos ultravioleta.
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2. Verifica tus medicamentos
antes de irte

Averigua qué medicamentos necesitaras mientras estés de
vacaciones. Verifica que tienes la cantidad suficiente para
que duren el viaje entero.

También lee las instrucciones sobre como tomar los medica-
mentos. Busca las advertencias sobre las interacciones que
tus medicinas podrian tener con ciertos alimentos o bebi-
das, y otros efectos secundarios. Por ejemplo, algunos me-
dicamentos pueden ser mas sensible a la luz del sol. Habla
con tu prestador de servicios de salud sobre las inquietu-
des o preguntas que tienes acerca de tus medicamentos
antes de salir. No te saltes las dosis, no compartas sus me-
dicamentos y no tomes mas de la dosis sugerida.

Ten tus medicinas contigo cuando viajes (si vas a volar, no
querrds aterrizar en Cali y que tus medicinas lo hagan en
Barranquilla). Ten una lista detallada de lo que estas toman-
do y anota el nimero de teléfono de tu prestador de ser-
vicios de salud. Esta informacion serd de ayuda en caso de
que necesites atencion médica.

. .
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3. Ten cuidado con los lentes de
contacto

Si'usas lentes de contacto, asegurate de tener todo lo que
necesitas para la duracion del viaje. Para evitarse proble-
mas, tales como infecciones ocularesy Ulceras en la cornea,
asegurate de que tus lentes de contacto te los prescriba un
profesional de la vista. Evita los lentes de contacto cosmé-
ticos o de colores que se venden sin prescripcion médica
vélida en las tiendas de productos de belleza, ya que pue-
den dafar tus ojos.

Lavate las manos antes de tocar los lentes de contacto y
utiliza una solucién aséptica. Nunca permitas que tus len-
tes entren en contacto con saliva o con agua sin esterilizar,
incluyendo la de la llave, la de una botella o la del mar (el
agua sin esterilizar puede ponerte en riesgo de contraer
una infeccién de los ojos). Asi que quitatelos antes de na-
dar o de meterte en el jacuzziy sigue las demds instruccio-
nes de tu profesional de la vista sobre cémo quitartelos y
cuidar de ellos.

No olvides también traer anteojos en caso de que tus 0jos
se irriten. Si sientes algun cambio en la vision, tus ojos en-
rojecen, lagrimeas en abundancia, o te duelen o sientes co-
mezon en los ojos, quitate los lentes de contacto y busca
atencion médica.

Mira este video corto de la U.S. Food And Drugs Adminis-
tration (FDA): 7 consejos para usar lentes de contactos de
manera segura External Link Disclaimer” para obtener mas
informacion.
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4. Piénsalo dos veces antes
de hacerte un tatuaje
permanente o de henna
durante tus vacaciones

Es comun encontrar los salones de tatuajes y de aplica-
ciones de henna alrededor de la playa. Ya sea que estés
pensando en hacerse un tatuaje temporal, como los de
henna o alhefa (que son colorantes derivados de plan-
tas) o uno permanente, piénsalo antes de arriesgarte.

Hacerte un tatuaje puede ponerte en riesgo de con-
traer infecciones graves como las del VIH o la hepatitis
si te ves expuesto por el uso de herramientas, practicas
o productos antihigiénicos. Ademas, la tinta de los ta-
tuajes puede causar reacciones alérgicas o de otro tipo.
En mayo de 2019, la FDA recomendé a los consumido-
res, artistas de tatuajes y minoristas que evitaran el uso
o la venta de ciertas tintas para tatuajes contaminadas
CON MICroorganismos.

También ten en cuenta que la FDA no ha aprobado
ninguna tinta para inyectar en la piel para tatuajes cos-
méticos. Los estados y las autoridades locales general-
mente regulan los salones de tatuajes y la practica de
hacer tatuajes.

LLa FDA tampoco ha aprobado el uso de hennaen la piel,
aunque estd aprobado para tefir el cabello. Algunas per-
sonas han reportado serios problemas después de usar
henna, incluyendo reacciones alérgicas como erupcio-
nes y cicatrices. Estas reacciones graves pueden ocurrir
con la henna negra, que contiene un sensibilizador lla-
mado p-fenilendiamina (PPD), asi como conla henna tra-
dicional (tipicamente de color marrén rojizo). &
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5. Mantente hidratado y come
sanamente

La deshidratacion sobreviene cuando tu cuerpo no tiene
tanta agua y liquidos como deberfa, y puede ser leve, mo-
derada o grave. Asi que evita deshidratarte. Por ejemplo,
cuando pases una larga tarde en la playa (jrecuerda man-
tenerte a salvo del sol!), llevay toma agua, incluso antes de
sentir sed. Dicho esto, también cuidate de tomar el agua
de los hielos o de la llave en lugares donde no sea seguro
hacerlo (investiga méas sobre las causas y los sintomas de
la deshidratacion en la Biblioteca Nacional de Medicina de
los Estados Unidos).

Ademas de mantenerte hidratado, trata de optar por ali-
mentos saludables. Si vas a un bufé, por ejemplo, puedes
seqguir las normas alimenticias sirviéndote primero frutas,
verduras y cereales integrales, para luego anadir la fuen-
te de proteina.
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Fuente: Mejorconsalud.com / Espafia /21 de octubre de 2018

Nos preocupamos mucho de cudles
son los alimentos mds saludables
en nuestra dieta y en qué canti-
dades comerlos. Sin embargo, no
solemos cuestionarnos la impor-
tancia que la temperatura de los
alimentos puede tener para nues-
trasalud. ;Es mds saludable la co-
mida caliente o fria?
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iQué es més saludable, la comida caliente o fria? Los mitos en torno
al tema nos han generado confusién. Por eso, a continuacion, que-
remos abordarlo en detalle. jDescubre la respuestal

Comer caliente ayuda a digerir los
alimentos

iSabes por qué es recomendable comer o beber algo caliente? La
respuesta es muy sencilla:los alimentos o liquidos calientes nos ayu-
dan a hacer la digestion.

Para que el estémago v los intestinos puedan trabajar de manera
adecuada es bueno que estén a la misma temperatura que el cuer-
po. Esto equivale a unos 37 grados aproximadamente.

Asi que parece l6gico pensar que comer los alimentos calientes o
templados facilita el proceso de digestion. De esta forma, el estbma-
go no necesita hacer un esfuerzo extra para llegar a la buena tem-
peratura antes de ponerse a trabajar.

Por eso, comer caliente parece ser una buena opcién para aquellas
personas que padezcan problemas digestivos o digestiones len-
tas. Ademas, igual que pasa con la comida picante, la comida ca-
liente también supone una buena forma de hacernos pasar el calor.

Pérdida de nutrientes

Contrariamente a lo dicho antes, otras veces la coccion de alimen-
tos puede conllevar una pérdida importante de nutrientes. Esto
pasa, sobre todo, con las vitaminas hidrosolubles, como son la vita-
mina Cy las vitaminas del grupo B, que son muy sensibles al calor.

La principal fuente de estas vitaminas en nuestra dieta son las fru-
tas y las verduras, las cuales pueden comerse crudas sin ningun
problema. Asi, es una buena idea incluir ensaladas y frutas frescas
en nuestra rutina diaria.

Sivan seguidas de un segundo plato caliente o de alguna bebi- \

da caliente, el estbmago también consigue llegar a la temperatu-
ra éptima para trabajar. Y si nos cuesta comer los alimentos muy
frios podemos sacarlos del refrigerador con un poco de antelacion
para templar su temperatura.

En el caso de aquellas verduras que no se pueden tomar crudas,
las cocciones mas adecuadas seran el vapor, el horno o un saltea-
do rapido. Tan solo el tiempo minimo para que queden al dente.

| Vida saludable

La temperatura aumenta
la absorcion de algunos
nutrientes

Otro aspecto que hay que tener en cuenta a la hora
de elegir entre comida caliente o frfa es como afecta
la temperatura a los nutrientes de los alimentos. En al-
gunos casos, la temperatura puede favorecer la acce-
sibilidad y la absorcion de algunos nutrientes. Por esto,
con alimentos serd conveniente aplicar algun tipo de
coccion antes de comerlos:

& Los huevos crudos empeoran la digestion de sus
proteinas.

6 Los tomates y las zanahorias cocinados aumentan
la disponibilidad de sus componentes antioxidan-
tes como son el licopeno y los betacarotenos.

6 FElbrocoli, para poder acceder mejor a la accion de
los glucosinolatos.
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Comida caliente o fria para prevenir
intoxicaciones

La seguridad alimentaria también es importante a la hora de ali-
mentarnos. Esto, en especial, en el momento de preparar y cocer
los alimentos que es cuando mas riesgos podemos correr. Con un
buen manejo de las temperaturas de coccién podemos ahorrarnos
muchos problemas de salud que podrian llegar a serimportantes.

El crecimiento bacteriano esta directamente relacionado con la
temperatura. Mediante la aplicacion de calor podemos eliminar
la mayorfa de patégenos. Por esto, se recomienda cocer muy bien
los alimentos mas sensibles (carne, huevo o pescados).

Asimismo, debemos asegurarnos de que ninguna porcién de co-
mida ha quedado cruda o poco cocida. Una vez cocidos deberia-
mos consumirlos en el tiempo mas breve posible o conservarlos
por encima de los 65 grados. Si queremos comerlos frios, es im-
portante mantener las normas de coccién y de conservaciéon ade-
cuada en frio.

¢ Como elegir la mejor opcion?

De todas las ventajas y desventajas de la comida caliente o fria,
podemos elaborar las siguientes claves para una mejor eleccion:

& Combinar platos calientes y frios en cada comida, durante todo
el afo.

¢ Cocer las verduras al vapor, al horno o salteadas poco tiempo,
para minimizar la pérdida de vitaminas y mejorar la disponibi-
lidad de nutrientes.

é Cocinar bien la carne, el pescado y los huevos y comerlos re-
cién hechos o bien recalentados.

6 Algunos alimentos necesitan coccién para absorber mejor sus
nutrientes. Esto no quiere decir que no nos los podamos co-
mer frios. Eso sf, respetando siempre las condiciones dptimas
de conservacion y recordando que los alimentos templados o
calientes siempre saben mejor.
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La comida caliente suele tener
mejor sabor

El sabor de los alimentos se percibe en la lengua gracias a las
papilas gustativas. Una temperatura de los alimentos de entre
20y 37 grados favorece la percepcion de los sabores. Y, en mu-
chas ocasiones, se consiguen texturas mas blandas y suaves.

Por el contrario, cuando ingerimos alimentos muy frios te-
nemos que paladearlos un rato para acabar apreciando su
sabor. No obstante, hay que tener cuidado con las comidas
muy calientes.

Porun lado, tenemos tendencia a rechazarlas para evitar que-
marnos la lengua. Y, por otro lado, la ingesta continuada de
comidas demasiado calientes puede favorecer la aparicion de
problemas en el eséfago y el estdmago.

Como indica la Agencia de Investigacion del Cancer, “las bebi-
das muy calientes (por encima de 65 grados) son clasificadas
como posibles agentes carcinogénicos”. Llegaron a esta con-
clusion después de revisar alrededor de 1.000 estudios que
investigaban la ingesta de bebidas calientes y su posible co-
nexion con el cancer.

Aunque podamos pensar que el sabor de los alimentos no
los convertird en opciones mas o menos saludables, si que es
muy importante saber disfrutar de la comida. M3s alla de las
cantidades, los nutrientes o su absorcion, la alimentacion tam-
bién tiene mucho que ver con las emociones y el bienestar.

Disfrutar de cada bocado con alimentos sabrosos con
rd nuestras comidas en un acto de placer y disfrute. Y ,
aungue no parezca relevante, también es una buena apues-

ta por la salud. & §




Como
compensar
los excesos

navidenos tras
las fiestas

Fuente:Crearsalud.org/Madrid, Espana /2019
Crearsalud.org / Madrid, Espania

Después de las fiestas navidenas es probable que
te sientas mds cansado y con alguno que otro kilo
de mads. Los excesos en Navidad se producen tanto
por haberse dejado llevar por las comilonas y las ce-
nas con amigos y familiares, como por haber hecho
frente a la melancolia navidena con un exceso de
dulces o alcohol.
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Sea cual sea tu caso, si quieres sentirte bien después de las fiestas y que no pasen fac-
tura a tu salud, toma nota de algunas recomendaciones para sobrellevarlas de mane-
ra saludable antes, durante y después:

El equilibrio: la clave para mantener el control

Es posible disfrutar de caprichos durante las navidades sin que terminen suponien-
do un problema tras las fiestas. Lo Unico que debes tener en cuenta es que no de-
bes abandonar por completo en estas fechas los habitos saludables, de manera que
si comes mas grasas, dulces, o bebidas alcohdlicas, aumentes las acciones saludables
para compensarlo y seguir estando equilibrado.

En este sentido, existen dos formulas que abordamos a continuacion:

Hidratacion y ejercicio fisico

Para asegurarte un buen estado de salud fisica, debes conseguir
mantener tu cuerpo siempre adecuadamente hidratado y activo.
Pero jcomo conseguirlo? Estos son algunos sencillos consejos
., Que puedes seguir:
‘e

., Sinovas al gimnasio ni practicas habitualmente ningdn
% deporte, proponte pasear cada dia entre 30 minutos y
una hora, a buen ritmo. Ademds, puedes optar por ir
caminando en estas fechas y dejar parqueado el carro
para trayectos que no sean largos. Disfruta del am-
biente navidefo y de las luces, y lanzate a pie por
las calles. Gracias a este gesto tan basico, activaras
tu metabolismo, mejorard tu estado de dnimo y re-

gularas mejor tu temperatura corporal frente al frio.

®

.
P

s
o®
o et oo ooeoe®® ¢

Bebe dos litros de agua a lo largo del dia y com-

pensa cada comida y cada cena con un té o una
infusion para finalizar. Ademas, si tomas zumo de
naranja natural por las mananas, estaras previnien-
do los temibles resfriados de esta época gracias a la
vitamina C de esta fruta.

.
.
id
.
.
.
.
.
.
.

.

.
» Asimismo, puedes mantener el control sobre lo que co-
& messin dejar de disfrutar, solo siendo mas consciente de
L]
.

.« elloytratando de elegir alimentos mas saludables.
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Trucos para comer mejor en Navidad

Puedes adoptar ciertas medidas para no pasarte con las calorias y mantener limpio tu or-
ganismo. En este sentido:

Procura que, al menos, uno de los platos de la comida o de la cena sea saludable, rico en
agua y depurativo. Puedes aprender nuevas recetas que sean saludables, deliciosas y
festivas a la vez. Prueba cosas nuevas!

Puedes preparar platos de verduras de muchas formas distintas, en
cremas o guisos, con setas; puede ser una forma de sorprender a
tus familiares y amigos con nuevos platos y de comenzar a de-
jar atrds los platos mas tradicionales y menos sanos. |
g o . 0.
Incluye alimentos con efecto diurético en las comidas,
como la pifa o los esparragos. Esto te ayudard a evi-
tar la sensacion de vientre hinchado, tan frecuente

en estas fechas.

Toma dulces si te apetecen, pero en su justa me-
dida. No se trata tanto de que no comas dulces,
sino de que disfrutes de todo sin pasarte con la
cantidad. De esta forma, no sentirds que te pri-
vas de nada y ademas estards evitando el ma-
lestar que provocan los excesos.

Para no pasarte con el alcohol, tan presente en
las fiestas navidenas, hay un truco muy sencillo
que puedes llevar a cabo. Consiste, simplemen-
te, en tomar agua suficiente entre copa y copa.
De esta manera, estaras evitando la deshidrata-
cion que causa el alcohol, ingerirds menos canti-
dad. Ademas, estaras previniendo la famosa resaca.

Si mantienes estos puntos clave, serd dificil que losex- @
cesos se aprecien. No obstante, si los excesos ya te estan
pasando factura, estas a tiempo de comenzar con los ha-
bitos saludables y recuperar tu bienestar.

Ahora bien, para cuidar tu cuerpo no debes olvidar centrarte antes
en tu estado mental.
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Meditacion y mindfulness

Sitodavia no conoces todo lo que la meditacion y el mindfulness pueden ha-
cer por ti, puede que estas vacaciones navidefas sean el momento idéneo
para introducirte en estas disciplinas tan beneficiosas.

En primer lugar, las navidades pueden suponer una fuente de estrés
para muchas personas, en lugar de ser un descanso. Las compras,
los invitados en casa, las cenas a las que hay que acudir, pueden
derivar en una contrarreloj.

Por este motivo, y gracias a la meditacion, puedes comenzar a vi-
vir estas fiestas de manera mucho més pausada, disfrutando de
unos dias especiales que te llenen de energia para iniciar el nue-
vo afo, en lugar de todo lo contrario.

Al mismo tiempo, el yoga y la meditacién nos permiten tomar cons-
/  ciencia plena sobre nuestro cuerpoy nuestra mente. Asi resulta mu-
* cho maés sencillo evitar los excesos con la comida o el alcohol, puesto

que, de manera intuitiva, nos damos cuenta de que no es algo bene-
ficioso para nuestro organismo.

De este modo, el mindfulness nos ensefa a cuidar nuestras emociones me-
diante nuestros propios pensamientos. Y es algo que, si aun lo desconoces, puede
cambiar tu manera de vivir tu dfa a dfa y de enfrentarte a las diferentes situaciones.

Afronta la Navidad sin estrés
y cuidando tu cuerpo

Si estas a tiempo de planificar con calma y antelacion tus gastos en com-
pras navidenas, tus menus y tus actividades, no dudes en hacerlo. Esto se
supondrd mucha tranquilidad y contribuird a que evites los temidos ex-
cesos tanto con la comida como con la tarjeta de crédito.

Para conseguirlo, recuerda:

Fija tu presupuesto para compras y cifiete a él. De esta for-
ma, no comenzaras el afho con preocupaciones econémicas.

No olvides mantenerte activo e hidratado y mantener el
equilibrio en la alimentacion, sin renunciar a nada, pero evi-
tando los excesos.

Reserva cada dfa algo de tiempo solo para ti, para hacer
v algo que disfrutes y te libere del estrés. En este sentido, con-
sidera el yoga, la meditacion y el mindfulness.

% , Recuerda que las navidades son dias festivos en los que de-

: berfas hacer aquello que mas te apetece y disfrutar. Puedes
ver peliculas, leer, pasear y hacer todo aquello que te haga
sentir bien.

Como ves, para mantener tu bienestar fisico y mental la clave es en-
contrar el equilibrio y disfrutar de las fiestas al tiempo que mantienes
hébitos de vida saludables. &
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La natacion es una de las actividades deportivas mas populares en vacaciones. Hacer tan solo 2.5 horas de actividad fisica a la
semana (incluso en el agua) produce beneficios para la salud no importa la edad que tengamos.

Aligual que con cualquier tipo de actividad fisica, son mayores los beneficios para la salud cuando cada uno de nosotros hace
su parte para reducir el riesgo de enfermedades y lesiones.

Comparte los momentos agradables, ;no los microbios!

La natacion y las actividades en el agua son una divertida manera de mantenerte sanoy pasar tiempo con la familia y los ami-
gos. Sin embargo, es importante no meterse al agua ni dejar que se metan tus hijos si tienen diarrea. Un solo incidente de dia-
rrea en el agua puede liberar millones de microbios que causan diarrea, como los microbios. Esto puede hacer que las otras
personas se enfermen si tragan una bocanada de agua contaminada.

La mayoria de los microbios muere a los pocos minutos debido a los desinfectantes comunes que se usan en las piscinas, como
el cloro o el bromo, pero el crypto es un microbio que puede sobrevivir por mas de siete dfas, incluso en el agua debidamen-
te clorada. Por esta razon, el crypto es la principal causa de los brotes relacionados con el agua de las piscinas.

jDisfruta del agua de manera

saludable y mantente sano!

Todos podemos ayudar a protegernos y proteger a nuestros se-
res queridos de los microbios al tomar algunas medidas senci-
llas pero eficaces.

Antes de meterse al agua:

« No nades ni dejes que naden los nifios si estdn enfermos con

diarrea.
+ Duchate antes de meterte al agua para no entrar con tierray
sudor.
Una vez dentro del agua... Preven las lesiones
«  Notragues el agua. También esimportante mantenerte seguro adentroy alre-
- Lleva a los nifios al bario y revisales los pafiales con frecuen- dedor del agua. No te olvides de la prevencion de ahoga-
cia. mientos. El ahogamiento es la principal causa de muerte
- Cambiapaiales en el baiio o en un drea destinada a cambiar por lesion involuntaria entre los nifnos de 1 a 14 afos. De
pariales —no a un costado de la piscina— para mantener a hecho, mueren mas ninos de 1 a 4 anos por ahogamien-
los microbios lejos del agua. to que por cualquier otra causa, excepto defectos de na-

cimiento.

De las victimas de ahogamiento que sobreviveny reciben
tratamiento en la sala de emergencias, mas de la mitad
son hospitalizadas o transferidas a otro establecimien-
to para recibir mas atencion médica. Muchas veces pre-
sentan dafo cerebral, lo cual puede causar problemas de
memoria, dificultades de aprendizaje o la pérdida perma-
nente de funciones bésicas. Las personas que se meten
al agua pueden prevenir ahogarse al aprender a nadar,
usar chaleco salvavidas o nadar supervisados de cerca por
padres, cuidadores o personal salvavidas que sepan rea-
lizar reanimacién cardiopulmonar (RCP o CPR, por sus si-
glas eninglés).
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|Seguridad vial

Fuente: Agencia Nacional de Seguridad Vial - Ministerio de
Transporte / Colombia / 28 de agosto de 2019

Cada 12 minutos un colombiano
es sancionado por manipular el
celular mientras conduce. Entre
eneroy julio de este ario, se han
impuesto 25.982 comparendos
por esta conducta temeraria.

Pruebas revelan que manipular
brevemente el celular mientras
se maneja un vehiculo, le signi-
fica al conductor recorrer una
distancia equivalente a dos can-
chas de futbol, sin ningun tipo

de concentracion.
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Estudios internacionales recientes revelan que chatear o usar el celular mien-
tras se conduce un vehiculo, multiplica por 4 el riesgo de sufrir un siniestro vial
y que disminuye hasta en 50% la atencién de un conductor. Una publicacién de
la Organizacién Mundial de la Salud (OMS), sefiala al respecto que el envio de
mensajes de texto implica “largos periodos de distraccion visual y distraccion
cognitiva”y por eso cataloga como peligrosa y mortal esta practica al volante.

Pruebas experimentales demuestran que un conductor puede gastar 15 se-
gundos mientras desbloquea su celular, busca un contacto y envia un men-
saje. En ese corto lapso, si se moviliza a una velocidad de 50 kilémetros por
hora, habra recorrido una distancia de 208 metros quitando la vista de la viay
perdiendo el control total del volante. Ocurre algo similar cuando alguien que
conduce trata de acceder a su libreta de teléfonos y marca un ndimero, usando
una sola mano mientras maneja: gasta en promedio 18 segundos durante los
cuales recorre 250 metros desenfocado de la actividad principal.

Esta conducta es cada vez mas comun en todo el mundo. Sélo en Colombia,
entre enero y julio de este afo, 25.982 personas fueron sancionadas por usar
el celular mientras conducian, eso equivale a 122 multados diarios y a un con-
ductor sancionado cada 12 minutos en promedio. Esta practica es una de las
que mas preocupa a la Agencia Nacional de Seguridad Vial (ANSV), al ser re-
currente por parte de conductores de todo tipo de vehiculos.

Por eso, hace un llamado a los colombianos, para que se hagan conscientes de
que manipular el celular al volante causa cuatro tipos de distraccion. La prime-
ra es visual porque el conductor aparta la mirada de la via; la segunda es ma-
.. hual porque se quitan las manos del timén; la tercera es auditiva y se da por el
senido o timbre del teléfono y la cuarta es la cognitiva, pues el foco de aten-
cionya no.esta sobre la actividad principal que se realiza: conducir.

Cuando estas distracciones se presentan, aumenta el riesgo que se presente un cam-
biolde carril involuntario y también disminuye drasticamente la capacidad de reac-
cién, asi como el espacio para frenar.

Sibien el Cédigo de Transito sanciona el uso de sistemas moviles de co-
municacion o teléfonos al momento de conducir, sélo si se usan sin he-
rramientas como el manos libres, la ANSV invita a los conductores para
que se abstengan de usarlos de cualquier manera, mientras se movi-
licen en la via, ya que se estima que una conversacién telefonica que
supere los dos minutos de duracién hace que el cerebro privilegie el
contenido de la llamada sobre la concentracién necesaria para condu-
cir de manera segura.

Al respeto, el director de la ANSV, Luis Lota, asegura que, “Nada justifi-
€a poner en riesgo la vida propia y la de los demds. Recomendamos a
los conductores que eviten realizar actividades que los distraigan mien-
tras estan al volante, como usar el celular para cualquier fin. Sivas a con-
testar una llamada debes hacerlo con manos libres y sino, te invitamos
a que detengas el vehiculo y lo estaciones en un lugar adecuado para
atenderla, asi como para responder mensajes”.

La manipulacién del celular sin manos libres, mientras se conduce un vehicu-
lo da una multa equivalente a 414.000 pesos.A
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La educacion en casa no
es para todos. Es una
decision compleja que
requiere conocer bien
todas sus aristas.
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Educacion

La educacién en casa o homeschooling es una alternativa que cada vez tiene mas adeptos entre los padres, que ven en ella una
oportunidad de educar a sus hijos fuera de las aulas y un entorno escolar que por alguna razén consideran inadecuado.

Sin embargo, la educacién en casa no representa solo un cambio.en la formacion académica de los hijos, es también un estilo de
vida diferente, lleno de exigencias y nuevas responsabilidades que los padres deben estar dispuestos y capacitados para asumir.

Después de todo, el futuro y la preparacion de los pequenos dependerd de si reciben una educaciéon apropiada y competitiva para
afrontar los retos que enfrentaran al crecer.

Aspectos de la educacion en casa

. Laeducacion en casa necesita una gran disposicion de tiempo y dedicacion
por parte de los padres. También representa un gasto econdémico adicional,

~ ya que los recursos disponibles para hacer homeschooling apropiadamen-
te no'son gratuitos,

Finalmente, es necesario conocer las leyes educativas de cada pafs. Si bien
en algunos la educacion en casa esta regulada por la legislacion educativa
oficial, en otros hay mas flexibilidad y en algunos esta prohibida.

También es importante conocer los sistemas de convalidaciones. Hay pafses
: que permiten tomar los examenes de grado mensuales o anuales a los nifios

que estudian en casa, otros no dan este reconocimiento.

También hay paises en los que para hacer estudios superiores aceptan un

eéxamen de ingreso sin titulo escolar, pero muchos requieren titulos escola-

res convencionales:o tiemen que ser convalidados.

Razones para escoger la
educacion en casa

Son varias las razones por la que los padres escogen la educacién en casa.
Aqui explicamos las principales.

‘Mal ambiente escolar

El Departamento de Educaciéon de Estados Unidos condujo una encues-
ta que encontré que la principal razon de los padres que han escogido el
homeschooling es su preocupacién por el ambiente escolar. Para el 90 %
de los encuestados ese fue un factor que de alguna manera influyé para
salirdel sistema escolar regular.

Elbullying 0 abuso escolar es una gran preocupacion para los padres. Desde
el danofisico hasta la intimidacion psicoldgica, este es un problema comun
enlas escuelas. Las victimas del bullying pierden la autoestima, pueden te-
ner graves consecuencias en las calificacionesy llegan a sufrir de depresion.
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Una forma pasiva del bullying es la marginacién social. Quienes la sufren
no son atacados directamente, pero encuentran dificultad para hacer
amigos e integrarse a grupos. En esos casos los efectos en el nifio son
|6s mismos que en el bulliying.

Problemas fisicos

Aunque la mayorfa de las escuelas estan en capacidad de recibir y servir
a ninos con discapacidades fisicas, algunos padres se sienten mas cémo-
dos al utilizar la educacion en casa para poder atender las necesidades
especificas de su hijo o, incluso, para evitar las dificultades:de traslado.

Dificultades de aprendizaje

También, en este caso, las escuelas regulares tienen recur-
S0s y maestros preparados para ensefar a ninos con disca-
pacidades de aprendizaje, como pueden ser el sindrome de
Down o el autismo.

No obstante, hay padres que prefieren hacerse cargo del cui-
dado y educacion de sus hijos en estos casos. Existen recur-
sos especializados para orientar a los padres que deciden
hacerse cargo de la educacion de sus hijos en estos casos.

Insatisfaccion con el sistema educativo

Hay padres que consideran que la educacion impartida en las
escuelas privadas y/o publicas no es la mds adecuada. Quie-
nes piensan asf ven varios problemas en la educacion regular.

» Sobrepoblacion en las aulas.

» Exceso de tareas.

> Déficit de maestros de calidad.

» Consideran mas efectiva la educacion personalizada.

Dedicacion aotra actividad

Estudiantes con talentos especiales en determinadas dreas,
como |os deportes o artes, suelen tener horarios muy exigen-
tes e incluso viajes constantes. En esos casos, la educaciéon en
casa es una buena alternativa para que continten su educa-
cién académica.
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Mudanzas o reposos prolongados

A veces la educacion en casa es una opcion temporal a situa-
ciones especiales, como un cambio de ciudad o la necesidad
de reposos en casa por alguna enfermedad. En estos casos,
el homeschooling es una forma de mantenerse al dia con las
clases de la escuela.

Creencias religiosas o valores familiares

Esta es otra razon por, lo que los padres escogen la educacion
en casa. Si bien existen colegios religiosos de diferentes deno-
minaciones, hay quienes consideran que estos y otros valores
son mejores impartidos dentro del seno familiar.

Ventajas de la educacion en casa

Mayor involucracion de los padres.

Mayor interrelacion con los hijos.

Se transmiten los valores familiares.

Horarios de ensenanza flexibles.

No hay abusos. ;

Se puede optar por un ritmo mas rapido o mas lento se-

gun las necesidades individuales.

> Posibilidad de enfocarse mas en las areas de interés in-
dividual.

» Dedicacion individual.

» Menos distracciones durante las horas de ensefianza.

V.V VVYVYY

Problemas de la educacion en casa

> Menos tiempo disponible para los padres.

> Los padres tienen que prepararse para cumplir los ob-
jetivos académicos.

» Aumenta el estrés y la fatiga de los padres.

» Mayor gasto econémico y posiblemente menos ingre-
50, ya que puede evitar que uno de los padres trabaje.

» No es convalidada en algunos paises para‘proseguir es-
tudios superiores.

» Menos actividad y experiencia social de los nifios.

» No se disponen de todos los recursos escolares, como
laboratorios, gimnasios, etc. :

> No hay reconocimiento publico por los logros.

Finalmente, antes de considerar la educacion en casa debes te-
ner en cuenta todos estos factores para asegurar que tu hijo re-
ciba la formacién académicay social que puede aprovechar en
las escuelas. Inférmate y considera la opcién mas relevante. &l
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Mover el cuerpo de manera
habitual puede reducir las

oportunidades de tener un
accidente cerebrovascular.

Envejecer de manera saludable es un deseo universal. Entre
las claves para lograrlo esté practicar ejercicio fisico de forma
continuada, siempre teniendo en cuenta los limites propios.
Sabemos que las personas mayores que hacen actividad fisi-
catienen menor dependencia en esta fase de la vida. Ademés,
en las personas con enfermedades crénicas el ejercicio fisico
también tiene efectos positivos.

“La Organizacién Mundial de la Salud (OMS), recomienda que
las personas con edad por encima de los 60 afios hagan 150
minutos de actividad fisica a la semana para combatir el se-
dentarismo, pero hay que tener en cuenta que los mayores
tienen poca fuerza fisica, pueden caerse y sufrir traumas gra-
ves que pueden llegar a ocasionar incluso la muerte,” explicd
el experto en Educacion Fisica, Ignacio Ara.

El especialista insistié en que "26 enfermedades mejoran con
el ejercicio fisico y 35 empeoran si no se practica”. Se ha com-
probado que mover el cuerpo de manera habitual puede re-
ducir las oportunidades de tener un accidente cerebrovascular,
osteoporosis, cancer o diabetes, entre otras.

;Como se puede activar a una
persona mayor?

El experto, que ademas ha colaborado con la produccion de
Guia de Actividad Fisica para el Envejecimiento Activo de las
Personas Mayores, sugiere una serie de recomendaciones
que puede ayudar a mantener esta poblacién en una bue-
na forma fisica.

& Camina cada dia: preferentemente por la mafana.

& Practica actividades como: gimnasia, yoga, tai-chi, aqua-
gym, etc. Ayuda a mejorar la resistencia, el tono muscular,
el control postural, la flexibilidad, la memoria y el ritmo.

& Aprovecha otras formas de moverte: actividades como ir
a dar un paseo en bicicleta, nadar, correr o hacer esqui de
fondo, pueden adaptarse a situacion de cada persona.

& No pases muchas horas sentado sin moverte: cuando es-
tés en casa viendo la television, hablando por teléfono, etc.,
aprovecha para hacer ejercicios de brazos y piernas.&
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Comer alimentos que estén en temporada, convertir los sobrantes
en pestos para pasta, hacer jaleas para el invierno, congelar los des-
perdicios y entregarlos a los agricultores para convertirlos en abo-
no, son algunas de las acciones que la reconocida chef venezolana

Grace Ramirez hace en su dia dia para luchar contra el cambio cli-
madtico desde la cocina.
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| Ambiental

Grace Ramirez naci¢ en Miami, crecié en Venezuela, participd en Masterchef y varios programas de cocina en famosas cade-
nas de television, también fue jueza del programa de cocina My Kitchen Rules en Nueva Zelanda.

Fue en ese pals donde descubrié su pasion por la sostenibilidad y por ensefar a los mas jovenes sobre la posibilidad de usar
la cocina como un instrumento para proteger el medio ambiente y luchar contra el cambio climatico.

“En un invierno en Nueva Zelanda, sali a comprar maiz porque queria hacerme un cebiche. La gente me mird como si estuvie-
ra loca. jPero si no es temporada! Me dijeron. Entonces comencé a darme cuenta de que de este lado del planeta a veces no
tenemos esa nocién, no sabemos cuédndo las cosas no estan en temporada; podemos encontrar granadas en la mitad del in-
vierno. Esto no esta bien”, dijo recientemente a un auditorio de la ONU en Nueva York en el marco de la Cumbre de la Juven-
tud sobre el Clima.

La reconocida chef, que apoya la campana de las Naciones Unidas “Actta Ahora”y la ONG Kitchen Connection, recientemen-
te fue testigo de la devastacion que dejé el huracan Dorian en las Bahamas, compartié una serie de consejos, para luchar con-
tra el cambio climético desde la cocina. -

Consumir alimentos de temporada

Consumir alimentos en temporada es una de las principales
recomendaciones de Ramirez, que comparte constantemen-
te como una estrategia para evitar la huella de carbono que
deja el transporte de frutas y verduras desde lugares lejanos.
“No podemos seguir comiendo fresas en el invierno. No po-
demos seguir comiendo cosas que vienen desde muy lejos
simplemente por el hecho de que nos satisface a corto pla-
z0. Sitanto te gustan las fresas puedes comerte todas las que
quieras en temporada, y luego hacerte una jalea y guardarla
para el invierno. Se trata de entender que no es normal te-
ner ciertas verduras y frutas todo el afo”, explica.

SRR

La chef cuenta que utiliza una aplicacién en su celular que le
dice qué estd en temporada, y que cuando va al supermerca-
do, elige los productos locales que le indica. “Y si no quieren
utilizar la tecnologfa, siempre pueden ir a su mercado local,
y preguntar e informarse”, dice.
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Reducir la proteina animal

La ganaderia es una de las principales fuentes de emision
de metano, un gas de efecto invernadero que contribuye
al calentamiento global, es por ello por lo que Grace Ra-
mirez intenta que su dieta esté basada un 80% en protei-
na vegetal y un 20% en animal.

“Se trata de llevar una vida en la que nos sintamos un poco
mejor en todos los aspectos, no solamente comiendo me-
jor sino haciendo pequefas micro acciones que nos ayu-
dan a llevar una vida mucho mas sostenible”, dice.

“Yo entiendo que no todo el mundo cocina’, asegura, invi-
tando a las personas a que vayan a restaurantes donde se
preocupen por los agricultores, por tener productos sos-
tenibles, y que les importe de donde viene su carne o pes-
cado. La chef dice que a veces no se tiene la opcién, pero

cuando sea posible, se debe tomar la decisiéon correcta. 2 2 e
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Deshacerse correctamente de los
desechos orgdnicos

"Tenemos que volvernos mas conscientes de que tenemos que
utilizar todo de nuestros ingredientes y no botar nada. Hay mil
maneras de ser mas creativos y no tener tanto desperdicio. Y
después, con los pocos que tengamos podemos hacerlos abo-
nos o compost para producir mas alimentos”, asegura la chef.

Grace Ramirez recomienda investigar en linea si nuestra comu-
nidad ha comenzado a recolectar abono, o visitar el mercado
de agricultores locales que siempre estan dispuestos a recibirlo.

“Si nos da pereza ir a donde tenemos que llevar el compost
pues lo podemos guardar en el congelador y llevarlo una vez
ala semana’, dice.

Ademas, cuando a la chef le sobran hierbas las convierte en
pestos que congelay luego utiliza sobre pasta, arroz y vegeta-
les; y si hace una fiesta, les dice a sus amigos que lleven sus reci-
pientes reusables para llevarse lo que sobre y comerlo después.

Reducir el desperdicio
pldstico

La chef dice que no utiliza plasticos de un solo
uso, sino que lleva su propia bolsa reusable al
mercado. También compra utensilios desecha-
bles de bambu que son més sostenibles cuando
lo necesita, ademas de por supuesto llevar siem-
pre una botella de agua reusable.

“Se trata de usar la menor cantidad de plastico
que podamos Y reciclar lo poco que tengamos.
Decir, si esto ya no lo puedo reusar. Entonces hay
que reciclar”, dice.
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El planeta nos pertenece a
todos

Recientemente Grace Ramirez hizo parte de un
grupo de chefs que viajaron a Las Bahamas des-
pués de la catéstrofe causada por el huracan Do-
rian para proveer a los damnificados con 30.000
comidas diarias.

“Realmente te pone todo en perspectiva y va
de vuelta al cambio climéatico. Cada vez la Tie-
rra nos esta hablando mas, cada vez estos hu-
racanes se vuelven mas fuertes, literalmente a
mi pone la piel de gallina porque yo creo que el
mundo nos esta diciendo que tenemos que to-
mar conciencia y que cada uno tiene que poner
su granito de arena.

La chef reconoce que el tema de la sostenibili-
dad a veces se “puede hacer o ver muy grande”
para los ciudadanos, pero que sélo haciendo pe-
quenas acciones en conjunto se puede lograr
una diferencia.

“El tema es que nos volvemos muy individualis-
tas. Solo me importa mi munditoy ya, pero la Tie-
rra es nuestray tenemos que ser mas conscientes
de eso. Realmente nosotros si tenemos el poder
de cambiar el rumbo del mundo porque si cada
uno hace lo suyo todo puede cambiar muy rapi-
do, pero solo si cada uno toma conciencia. Yo sf
veo a la juventud con mucho &nimo, esperanza,
y con mucha garra asf que contamos con todos
ustedes jactla ahora!”, concluye. &
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;Qué debes saber para viajar con tu mascota?

Cada vez es mas habitual que la gente se anime a viajar con sus mascotas, especialmen-
te perros o gatos. Esto, que es algo que en Europa se contempla con naturalidad desde
hace ya mucho tiempo, parece que en el mundo comienza a abrirse paso, y son cada vez
mas los alojamientos y establecimientos pet friendly que permiten el acceso a los anima-
les de compania de sus clientes. El transporte y la legalidad en este ambito también han
evolucionado bastante, lo que le ha puesto las cosas mas faciles a quienes no quieren
renunciar a la compania de su mascota en sus viajes. Eso s, viajar con un animal requiere
cierta preparacion e informacion para evitar cualquier tipo de problema. Acé encontra-
ras algunas recomendaciones que deberds tener en cuenta antes de emprender un viaje:

Todo lo que necesitas para viajar con tu
mascota

Nosotros mejor que nadie conocemos a nuestra mascota y sabemos si un viaje
puede resultar un trastorno importante para el animal o si, por el contrario, le va
a beneficiar. Es incuestionable que con quien mejor estd nuestra mascota es con
nosotros, sin embargo, esto no siempre es posible, y a veces no es conveniente;
por ejemplo, si es muy mayor o estd enferma, si es un cachorro, o si se pone muy
nerviosa ante los cambios, mejor no llevarla. Para solventar este problema existen
residencias para animales o cuidadores particulares que se ocuparan de tu mas-
cota de la manera més profesional.

A la hora de viajar también debemos tener en cuenta el tipo de animal (no es lo

mismo viajar con un perro, que con un gato, conejo, hurén, pajaro...), y el destino

al que nos dirigimos, ya que ni todos los animales pueden viajar, ni todos los

destinos son recomendables para todas las mascotas. Si finalmente

nos decidimos por emprender un viaje debemos valorar siempre

cudles son las ventajas e inconvenientes de hacerlo, qué necesi-

- tamos llevar junto al animal, y cuales son los tramites previos al
viaje de los que debemos ocuparnos.

:i\

Si vamos a viajar al extranjero, es im-
prescindible que nos informemos
bien, y con antelacién, de los requi-
sitos que nos exigiran para la en-

trada del animal en dicho pafs, de
forma que nos evitemos proble-
mas una vez llegados al destino.
En funcién del pafs, pueden soli-
citarnos vacunas extra, o requeri-
mientos afadidos. Tampoco esta
de mas solicitar un chequeo vete-
rinario antes del viaje para preve-
nir posibles problemas de salud,
asi como solicitar el historial cli-
nico de nuestra mascota para lle-
var con nosotros durante el viaje.

Es muy importante que la male-
ta de nuestra mascota incluya co-
sas basicas como su alimento, su
juguete favorito. De esta forma no
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echard tanto en falta su entorno, ni tendremos que cambiar la comida del
animal en el caso de que no encontremos la marca habitual. También es
buena idea afadir un collar y una correa extra, un bozal y una botella de
agua portétil (perros y gatos), asi como los medicamentos que pueda lle-
gar a necesitar como medida preventiva.

Por supuesto, es imprescindible unajaula, caja, o bolsa bien ventilada, y con
el tamano acorde al animal, para que pueda viajar con total comodidad y
que el traslado le cause el menor estrés posible. Debemos tener en cuenta
=k que el animal debe poder estirarse o tumbarse en la misma sin que llegue
a sentirse atrapado, ya que el viaje puede durar muchas horas y necesi-
tard sentirse comodo en la medida de lo posible. Llevar el teléfono de
contacto de nuestro veterinario, y un listado con las clinicas veterina-
rias de urgencia en el lugar de destino, puede facilitarnos mucho las
cosas en el caso de que ocurra un incidente. Mejor prevenir que curar.

Por ultimo, es fundamental analizar los posibles problemas que podemos
encontrarnos durante nuestras vacaciones, de forma que vayamos por de-
lante y tengamos soluciones siempre a mano. Si nuestra mascota sufre una
enfermedad cronica debemos tener en cuenta si es compatible con el des-
tino al que nos dirigimos. El veterinario podra orientarnos sobre este tema,
. sobre todo para tomar la decisién de llevar al animal con no-
i \ Wy v sotros, 0 no. Es clave valorar también el clima de nuestro des-
oy
1

tino, porque a veces las altas o bajas temperaturas pueden
llegar a ser un problema para el animal. Los climas muy cali-
dos aumentan el riesgo de contraer enfermedades de tipo
parasitario (nematodos, parasitos internos, garrapatas, pul-
gas 'y mosquitos), o incluso dermatitis o quemaduras en la
piel por las radiaciones solares. Todo esto se puede preve-
nir con antelacion desparasitando al animal tanto interna
como externamente, y con proteccion solar. B
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Las personas que han sufrido una
enfermedad cardiovascular como
un infarto de miocardio, o un ictus
isquémico, y conviven con un perro,

tienen hasta un 33% menosriesgo de
morvir por cualquier causa.

Por: Eva Salabert / Webconsultas, Revista de salud y bienestar /
Esparia/ 10 de octubre de 2019



Diversas investigaciones cientificas han asociado la convivencia con un perro
con beneficios para la salud en general —tanto fisica, como mental-, y para la
salud cardiovascular en particular. Ahora, un nuevo estudio revela que en las
personas que han padecido enfermedades cardiovasculares como un infar-
to de miocardio o un ictus isquémico, disfrutar de la compania de este ani-
mal cuando vuelven a casa tras el alta hospitalaria puede reducir su riesgo de
muerte por cualquier causa hasta un 33%.

Los cientificos de la Universidad de Uppsala
(Suecia) que han realizado esta investiga-
cidén —que se ha publicado en Circulation,

la revista de la Asociacion Americana del
Corazén-analizaron los datos de 181.696
individuos —el 5,6% de los cuales tenfa pe-
rro— que habian sufrido un ataque al corazoén,
y de 154.617 individuos —el 4,8% de los cuales tenfa
perro— que habfan sufrido un ictus entre 2001 y 2012.
Estos pacientes tenfan entre 40 y 85 anos.

Comprobaron asi que las personas que habifan sido hospitalizadas a
causa de un infarto cardiaco y vivian solas con su perro tenian un ries-
go de muerte un 33% menor que los que no tenfan esta mascota, e
incluso si convivian con su pareja o hijos el hecho de tener también
un perro mejoraba sus probabilidades de supervivencia alrededor

del 15%, en comparacién con los que no lo tenian.

Los resultados fueron similares en el caso de los pacien-
tes deictus, ya que aquellos que vivian con un perro pre-
sentaron un 27% menos riesgo de morir, y si ademas
de pareja o hijos se afadfa el perro, era un 12% menor.

Los duenos de perros realizan mds
actividades fisicas y sociales

Tove Fall, veterinario y profesor de epidemiologia mo-
lecular de la Universidad de Uppsala, y coautor del es-
tudio, ha explicado que ya se sabe que el aislamiento
social constituye un importante factor de riesgo para el
empeoramiento de la salud y la muerte prematura, y
que investigaciones anteriores han mostrado que los
duefios de perros sufren menos aislamiento social y
disfrutan de mas interacciones con otras personas, y
afade que, ademas, tener perro constituye una moti-
vacion para realizar més actividad fisica, que también
favorece la recuperacion fisica y mental.

Los investigadores han insistido, sin embargo, en que aunque la com-
paffa de esta mascota sea tan beneficiosa y pueda prevenir el reingreso
hospitalario o la muerte tras un evento cardiovascular, esta no debe ser
la Unica razén para adquirir o adoptar un perro, sino que debemos tener
en cuenta que el bienestar del animal depende de nuestra capacidad y co-
nocimientos para proporcionarle los cuidados que necesita. Bl
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