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MAS VALE PREVENIR

Las enfermedades del aparato digestivo
son la primera causa de internamiento.
Algunas como vesicula, apéndice y es6-
fago ocupan el primer lugar de cirugias,
que hoy se realizan con procedimientos

menos invasivos: SSA.

PUBLIMETRO

— - -

, ANTICONCEPTI

§ Un estudio realia
Rusa de Ciencias

que el anticoncey
etinilestradiol. p|
desogestrel, adeg
segura, reduce 1a
—————— -

Alineacion y balanceo
para dolor en rodillas

Nueva técnica propone angulos de 90° entre articulaciones

POMADAS, FOMENTOS vy
cualquier cantidad de anal-
gésicos son algunos de los
métodos que has utilizado
paraerradicareldoloren tus
rodillas, sin embargo la mo-
lestia no solamente persiste
sino que con el tiempo au-
menta progresivamente,

Conel findeabolireste tor-
mento también has acudido
con masajistas y quiroprac-
ticos, quienes tienen la fa-
cultad de mitigar el dolor,
pero que te hacen su cliente
al tener que recurrir a ellos
cada vez que regresa la mo-
lestia.

Labuena noticia es que ca-
da persona es capazde apren-
der a aliviar el dolor si reali-
zaunaserie de ejercicios sen-
cillos que puedes haceren ca-
sa y sin la necesidad de nin-
glin aparato especial, segun
nos explicé Silvia Fleisher, es-
pecialista en Postura de la Cli-
nica Egoscue México.

El dolor de rodillas es una
manifestaciéon que indica
que el esqueleto se encuen-
tra fuera de balance yesto es
porque las ocho principales
articulaciones no estdn de-
bidamente alineadas, agre-
g0 la terapeuta Fleisher.

La anatomia del cuerpo
humano estd hecha paraque
muisculos, articulaciones y

CORTESIA

r

ESTA NUEVA alternativa contra el dolor, propone una técnica
para que la persona aprenda a alinear su cuerpo y asi evitar
las molestias.

huesos estén colocados de
manera simétrica. Figura
que se puede observar en un
nifo, quienal notener vicios
de postura como el encorva-
mientodeespaldaonohaber
sufrido golpes y caidas se
mantiene alineado.

Servicio

Imagina un coche con las
llantas chuecas que cuando
avanzael frenteestdde unla-

doy la parte trasera del otro.
Ademas de que los neumati-
cos se van a desgastar de ma-
nerairregular, cada pieza de
la suspension estard en fric-
cién y con el riesgo de rom-
perse; aunado a esto gastard
mds gasolina pues su movi-
miento es torpe y requiere
una mayor cantidad de com-
bustible para moverse.

“Lo mismo sucede con las
rodillas cuando no estdn ali-

neadasybalanceadas con to-
billos, caderas y hombros. La
rétula, ligamentos y menis-
cos pueden lesionarse por-
queestdn trabajando de mds
y de manera irregular con
respecto a las otras articula-
ciones”, senalo Fleisher.

Se dice que un cuerpo estd
alineadoybalanceado cuan-
do tobillos, rodillas, caderas
y hombros estdn en linea rec-
tayalamismaalturaunodel
otro, cuando esto no es asi,
se manifiesta el dolor.

Las causas por las que se
origina el dolor de rodillas
son diversas, pueden sercon-
secuencia de un choque au-
tomovilistico, una caida, el
sobrepeso, entre muchas
otras, pues estos factores con-
tribuyen al desajuste corpo-
ral.

Parasu rehabilitacion exis-
te una técnicaque noemplea
medicamentos, aparatos cos-
tosos o cirugia sino que se ba-
sa en el principio fisico de
que cada articulacion debe
dehacerundngulodegogra-
dos con respectoalasdemds.

“Para conseguir este obje-
tivo tenemos que analizar ca-
dacasoydisenarun mentide
ejercicios que el paciente de-
be de realizar al menos tres
veces porsemana”, concluyé
la especialista.  H.RAMOS

Dan soluciones creativas a las
personas con alguna discapacidad

El objetivo es que realicen las actividades del dia a dia con autonomia

LOS INDIVIDUOS que tienen
algiin impedimento fisico o
mental s6lo requieren de un
poco de creatividad por par-
te de la sociedad, ya que con
¢l apovo tecnolégico es posi-

cémputo, pues con ingenioy
creatividad se pueden desa-
rrollar herramientas que
ayudardn a los menores a al-
canzar estas metas.

Lograr que una persona

' ' Es vital dotar de

herramientas adecuadas

a las personas con capaci-
dades diferentes.

conquistar su independen-
cia. Algunos ejemplos de su
propuesta son la silla de rue-
das adaptada a condiciones
especiales y ttiles escolares
acondicionados a las necesi-
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ADEMAS DE favorecer a
pacidad visual, las zanah
rias reducen el riesgo a con
traer cancer, yaque es una de
las raices que mejor desinto-
xican al cuerpo humanc

De igual manera fortale
cen al sistema inmunolog
co, los cabellos, huesos

al higado.
Las zanahorias son un de- |
posito de betacaroten
cual es convertido en vita: |
na A, misma que protege a |
los sistemas respiratori ;
gestivo
Asimismoel betacar
posee un efecto sobre
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Conoceel arted

SALES SOLA de la oficina
denocheyconformeteaden- §
tras en las calles te percatas 1

de que un par de individu
seacercan sospechosamente
haciati. Nohay nadie, tu tni-
caopoénesm'.—-a* de -

mien

La banqueta s¢
aunque estan
yacasitedanalc
ellos no se imaginar
vas a brincar sobre e
que te estd tapando el |
pues como un mono urb
volards sobre élytep
escapar.

Esto que quizas vis
cualquier pelicula de fic
es algo que ti puedes ha
si aprendes el arte de!

kowr, técnica francesa




