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( MEDICINA
AL DIA

DRA. ALIZA LIFHITZ

QUE TANTO
PUEDE SER
MUCHO

Muchos psicologos estan inte-
resados en analizar el temade qué
tanto es hablar demasiado entre
las chicas. La amistad entre muje-
res estd marcada por muchas
complejidades que han inspirado
a los escritores y cineastas. Sex
and the City, Thelmay Louisey es-
critoras como Virginia Woolf
—quien decia que la mejor tera-
pia son las amigas— son prueba
deesto.

Sin embargo, estudios recien-
tes han encontrado que hablar
demasiado puede contribuir a te-
ner mas problemas emocionales
que incluyen, entre otros, ansie-
dad y depresion. Discutir obsesi-
vamente las cosas —como “/Por
quénomellam6?”; “jsera que de-
bo cortar con €1?”—, que en esta
época se ha intensificado con los
mensajes de texto y redes sociales
como Facebook, puede ser con-
traproducente y contribuir a un
contagioso malestar emocional.

Pero todo con medida no ha-
cedano. Losespecialistas dicen
que las amistades asi también
generan una alta autoestima y
un altonivel de apoyo.

¢VERDADOMITO?

Elaloe vera olasabilaes una
planta famosa por sus propie-
dades para aliviar las quema-
duras en la piel. De hecho, los
griegos la usaban para eso. Sin
embargo, sélo hace pocos anos
los cientificos decidieron reali-
zar estudios para corroborar o
derribar sureputacion.

Algunos estudios encontra-
ron que el aloe contiene compo-
nentes antiinflamatorios y an-
tibacterianos, pero otros estu-
dios demuestran que no es tan
asi, ya que al aplicar la sabila
en quemaduras de segundo
grado encontraron que si dis-
minuye la temperatura de la
piel, pero no que contribuye de
manera contundente a elimi-
nar las bacterias o a acelerarla
regeneracion dela piel.

En base a esto, y como conta-
mos con compuestos mas efecti-
vos para el tratamiento de que-
maduras de segundo grado que
de hecho tienen un alto riesgo
de infeccion, si desea utilizarlo,
esmejor que selimite su uso pa-
ra quemaduras menores causa-
das por el sol inicamente.

Muchas gracias por sus cartas.
Los invito a que me escriban:
Dra. Aliza, PO. BOX 24260,
Los Angeles, CA 90024, y a
gue me acompafien en 'El
consultorio de la Dra. Aliza" en
Univision Radio (KTNQ-1020
AM) los sdbados

a las 8:00 a.m.

El gimnasio, si accesible, es ideal para los dias de otofio e invierno, pero muchos de los ejercicios se pueden hacer en casa. (fotos suministradas]

EN LOS DIiAS MAS
CORTOS Y FRIOS
HAY QUE BUSCAR
ACTIVIDADES EN
INTERIORES

VIRGINIA GAGLIANONE
Virginia.gaglianone@laopinion.com

Siempre es un buen momento
para empezar un programa de
ejercicios.

Durante los dias de verano, es
mas facil incluir algtn tipo de ac-
tividad fisica, como un partido de
futbol el fin de semana o una ca-
minata al airelibre durante la ho-
ra del almuerzo.

Pero una vez que empiezan los
dias frios, hay que buscar activi-
dades interiores, en un gimnasio
oennuestras casas.

La doctora Alexis Chiang Col-
vin, especialista en medicina de-
portiva del departmento de ortope-
dia del Colegio de Medicina Mount
Sinai en Nueva York, aconseja que
antes de comenzar un programa de
ejercicios se consideren algunos de-
talles, para evitar posibles lesiones
que eventualmente ocasionen mas
problemas que beneficios.

“Trate de incorporar a su vida
diaria, media hora de ejercicios ae-
robicos. No tiene que tratarse de
ningun ejercicio complicado, pue-
de ser simplemente encontrar el
tiempo para salir a caminar. Espe-
cialmente en Los Angeles, donde
muy poca gente camina”, senalala
residente en Nueva York.

“Cuando comienza un progra-
ma fisico, debe hacerlo lentamente.
Empiece con 20 y 30 minutos y vaya
aumentando el tiempoy laresisten-
ciapaulatinamente”, senala.

/

Los ejercicios aerdbicos se pueden realizar en una banda

~

‘treadmill’ pero con cuidado para evitar las lesiones.

“En un gimnasio, puede elegir
cualquier maquina, como la tread-
mill (banda movil para caminar) o
lamaquina eliptica (maquina para
caminar en la cual las piernas rea-
lizan movimientos circulares).
También es muy importante hacer
estiramiento (stretching) antes y
después de ejercitar, para evitar le-
siones y dolores”.

Si a pesar de comenzar lenta-
mentey estirarse antes de comen-
zar, aun se siente dolorido al dia
siguiente, Colvin aconseja tomar
antiinflamatorios (como Ibupro-

fen) y hacerse compresas de frio o
calor: “Eslomismolo quelehaga
sentirse mejor”. Paralas compre-
sas frias Colvin aconseja usar
una bolsa de vegetales congela-
dos, porque la forma del paquete
seacomoda bien al cuerpo.
Colvinrecalcaladiferenciaen-
tre estar adolorido y molido: se-
giin ella es un mito pensar que
sentir dolor al ejercitarse es pro-
ductivo o signo de algo bueno.
“Ejercitarse con dolor, no es una
buena regla a seguir. Si duele, debe
detenerse”, enfatiza. “En la mayo-

ria de los casos, es sélo cuestion de
escucharasucuerpoynohacerna-
da quele produzca dolor”.

Entre los ejercicios de interio-
res, Colvin recomienda yoga, pi-
lates, maquinas de peso y de aero-
bicos, natacion y clases de spin-
ning (clases en bicicletasfijas).

El yoga es un ejercicio muy
bueno para la flexibilidad y para
fortalecerlos musculos del tronco
(abdominales y espalda). Pilates
esunejerciciomuy similar.

“Nonecesita tomar la clase en-
tera de pilates, puede elegir un
par de ejercicios”, asegura. Mu-
cha gente hace ejercicios para los
abdominales y ni siquiera se da
cuenta que esta haciendo pilates.

Siestahaciendoyogay sucuerpo
le duele, deténgase inmediatamente
y consulte al doctor o a su entrena-
dor fisico. Recuerde que el yoga no
es un deporte competitivo y cada
cual debe seguir su propio ritmo.

Durante yoga o pilates, use blo-
ques de modificacion (bloques para
aquellos que necesitan ayuda al-
canzando una posicion determina-
da, como por ejemplo tocar el suelo
con las manos) para evitar posicio-
nesfueradebalance, y paraobtener
mas beneficios de cada postura.

Para aquellos que tienen pro-
blemas de rodilla, Colvin aconse-
jaevitar el uso dela treadmill, por
el impacto que puede producir en
susrodillas. Ladoctora Colvin su-
giere substituir estamaquina por
unabicicletafijaoelegirotraacti-
vidad, como la natacion, “que es
undeporte muy completo”.

También aconseja evitar la ma-
quina stairmaster (escalera fija) o
correr en la treadmill con inclina-
cion. “Elija ejercicios que se reali-
zan en superficies planas”.

Para las personas con proble-

mas de rodilla, la doctora reco-
mienda lamaquina eliptica o 1a bi-
cicletafija. Pero si tiene problemas
deespalda,ladoctoranorecomien-
da hacer bicicleta fija “porque tie-
ne que estar sentado”, en cambio
recomienda caminar;, usarla tread-
millylamaquina eliptica.

Colvin también menciona la
importancia del calzado.

“Lomas importante es que sean
zapatillas comodas y acolchadas,
mas alla de los modelos o marcas”.

La doctora senala que algunas
zapatillas pueden ser muy como-
das para caminar, pero no son
efectivas para correr.

“Tiene que asegurarse que sos-
tengan bien el pie, para prevenir
lesiones”.

Nunca use sandalias o zapatos
que no tengan suela de goma o un
buen soporte porque esto le agre-
gara presion innecesaria a las ar-
ticulaciones.

Segun la especialista, 1o mas
nuevo del momento, en ejercicios,
son las clases de cardio boxing
(clases que incluyen técnicas de
boxeoyusodesacosdearenapara
pegar) y boot camp (clases muy
exigentes que siguen la modali-
dad del entrenamiento militar).

Colvin advierte de los riesgos de
las clases de boot camp, “porque no
todos los instructores saben de las
posibleslesiones que pueden provo-
car algunos ejercicios o los riesgos
que implican condiciones previas,
como los problemas de rodilla, es-
paldao corazon.

Unavezmas,laexpertarecalca
la importancia de prestar aten-
cién al cuerpo.

“Mas alla del tipo de ejercicio
que elija, siempre escuche a su
cuerpo y deje que el dolor sea su
guia”, concluye.

Yoga contra la artritis

LA MEDICINA AYURVEDA OFRECE UNA TRATAMIENTO ALTERNATIVO

ANA PAULA DOMINGUEZ
Agencia Reforma

MEXICO, D.F—Sisushabitosali-
menticios no son muy saludables y
usted ha tenido un estilo de vida muy
agitado, quiza su salud se pueda ver
afectada por unaenfermedad muy co-
mun en Occidente, la artritis.

Este padecimiento cronico dege-
nerativo provoca la inflamacion, do-
loryrigidezdelasarticulacionesy;en
casos severos, también las deforma.

Lamedicinaayurvédicadefinea
laartritiscomounaenfermedad en
donde el exceso del elemento aire
enlasarticulaciones produce dolor
y debilitamiento delos huesos.

El médico ayurveda David Fra-
wley senala que “el vivir en un me-
dio ambiente muy htimedo o tener
una digestion pobre es lo que oca-
siona que las toxinas se acumulen
enlasarticulaciones”.

Para aminorar los sintomas de la
enfermedad y como complemento al
tratamiento alopata que usted siga,
aqui le comparto algunas recomen-
daciones, basadas en la medicina
ayurvédica, tradicional de India.

ALIMENTACION

Primero hay que reavivar el fue-
go digestivo. Coma de forma ligera
y agregue a sus alimentos especias
como la canela, el jengibre seco o
fresco y el romero. La circuma

‘Cuando no tenemos una bue-
na postura o tenemos un es-
tilo de vida desequilibrado, las
funciones de nuestro cuerpo
no se llevan a cabo de forma

circulacién o artritis', sefiala
Swami Satyananda. Y es por
este motivo que el maestro de
yoga disefié una serie de ejer-
cicios llamados Pawanmukta-
sana, con el propdsito de re-
mover los bloqueos energéti-
cos en el cuerpo y principal-
mente en las articulaciones.
De esta serie retomamos cua-
tro ejercicios que usted puede
practicar.

YEJERCICIO 1

Doblando los tobillos. Siéntese con
las piernas estiradas y apoye las
manos en el piso a los lados de la
cadera. La espalda, el cuello y la
cabeza forman una linea recta. Los

también es un condimento indica-
do, ya que esta raiz tiene propieda-
des desintoxicantes.

Para no apagar el fuego digesti-
vo, el ayurveda sugiere evitar con-
sumir alimentos frios o verduras
crudas, evitar los productos lacteos

adecuada, y el flujo energético
se bloguea. Los resultados son
rigidez, tensién muscular, mala

codos estdn estirados.

Separe ligeramente los pies. Lenta-
mente inhale y mueva los pies hacia
delante como si quisiera tocar el
piso. Exhale y llévelos hacia las ro-
dillas. Repita 10 veces y descanse.
Luego gire el tobillo hacia un lado.
Haga 10 repeticiones y luego cambie
de direccion y repita 10 veces mas el
giro. Haga el ejercicio con los dos
pies y descanse.

YEJERCICIO 2

En la misma posicién que la postura
interior, doble la rodilla derecha y con
sus dos manos tome la parte anterior
del muslo de su pierna derecha.
Inhale y estire la pierna derecha de
tal forma que se estire la rodilla.
Exhale y doble la pierna derecha de
tal forma que el muslo se acerque al
pecho y el talén a los gliteos.
Mantenga la espalda recta. Repita 10
veces, descanse y haga el ejercicio
con la pierna izquierda.

YEJERCICIO 3

La siguiente postura la puede hacer

y los alimentos pesados, como las
carnesrojas, lasharinas y aziicares
refinadas, los alimentos muy aci-
dos ylosalimentos grasosos. Prefie-
ra una dieta saludable y ligera, ba-
sada en granos y verduras cocidas.

(PARA MEJORAR LA SALUD DE LAS ARTICULACIONES

en la misma posicién que los ejer-
cicios anteriores o puede sentarse
sobre una silla.

Estire sus dos brazos en frente de
usted a la altura del corazén. Abra las
manos al inhalar y al exhalar ciérrelas.
Cuando las cierre envuelva los dedos
pulgares y al abrirlas concéntrese en
estirar bien los dedos de las manos,
repita 10 veces.

Descanse y ahora envolviendo su de-
do pulgar, empiece a girar las manos
10 veces en direccion de las ma-
necillas del reloj y luego otras 10 en
sentido contrario.

YEJERCICIO 4

Por (ltimo, estire sus brazos a la
altura del corazén y permita que las
palmas de las manos estén rotadas
hacia arriba.

Inhale y al exhalar doble sus brazos
y con los dedos de las manos toque
sus hombros.

Inhale y estire los brazos a la po-
sicion inicial y repita esta secuencia
10 veces mas. Descanse.

NESTILODE VIDA

—Tome regularmente un bafo

de vapor o de temascal.

— Aplique aceite de ajonjoli ti-
bio en las articulaciones en peque-
nos circulos, seguido de un bafio

con agua caliente.
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La meditacién como parte de la practica regular del yoga
puede aliviar los sintomas de la artritis. (Foto: Archivo/La Opinién]

— Si siente dolor, puede aplicar
una mezcla de alcohol con alcanfor
0 menta, o poner una bolsa de agua
caliente en la zona en donde la arti-
culacion duela.

— Evite estar en climas frios o

htmedos y si no tiene alternativa
cubrasey protéjase del frio.

— Prefieraejercicios comolana-
tacion, el tai chi o formas de yoga
suaves.

—Practique lameditacion.



