I qué siempre me pongo enferma
sto cuando tengo vacaciones?

sa Garcia, Barcelona

s la maleta,
gador del mévil,
lientes, ese vestido
sectacular... jni el
arece que la ley de
special capricho por
us dias de descanso
ada a un paquete
tranquila, no es
1 del Sindrome
autizado asi
rhoets, profesor
1 Universidad de
ormonas
ulan tu
dandote a

013-014_WH21_PreguntaWH_ok.indd 13 T 10/11/16 18:57



consuLTA A I/

(Es verdad

que el agua
con gas puede
danar mis dientes?
> Mireia Alcdzar, Cérdoba

R: Existe la creencia de que esta
bebida puede pasarle factura a tu
sonrisa. {Y no es cierto! El agua sin

gas tiene un pH de 7, mientras que

la carbonatada se mueve entre el 5y
el 6, “pero el esmalte de los dientes

se disuelve con una acidez inferior

al 5,2” explica el Dr. Carlos Saiz,
odontélogo responsable de la salud
bucal de muchas celebrities. También
afirma que puedes estar tranquila,

ya que tendrias que beber muchos
(jmuchisimos!) vasos para disolver el
esmalte de forma mas répida de lo que
este se renueva. Otro dato, ¢sabfas que
cuanto mds tiempo pase el liquido en
laboca, mas perceptible es la caida del
pH? Asi que si quieres estar totalmente
segura, utiliza una pajita para evitar el
contacto con los dientes. Si todavia no

como inglés, muslos, pezones

:Como evito las ro
os muslos cuand
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LY

tar, desconexidn, cuidarte...

R: Cuando vas al gimnasio buscas
| a casa unas rozaduras

iLo tltimo que esperas
que no te dejan ni cam
friccién de piel ec
tejidos,
empeo

no hace mas que
as. Nuestros trucos
tiliza ropa entallada y
idos transpirables, técnicos y sin
uras. También ayuda aplicar
aselina en las zonas mas sensibles,

y axilas. En el caso de que ya
sea demasiado tarde, ahi va
un consejo: aplica
polvos de talco o
crema para culito
de bebé. Siles
calma a ellos,
¢cémo no va
a funcionar
contigo? Sin
derecho

has ido al frigorifico a darle un trago
a tu nueva bebida gaseosa, espérate a
conocer los resultados del estudio del
Consejo Superior de Investigaciones
Cientificas, que demuestran que su
consumo habitual protege de forma
activa contra la hipertension arterial.

iBlinda tu salud a sorbos!

¢BUENO O MALO?

METODO DE HIPOXIA

R: Ya no hace falta que subas
una montafa si quieres
descubrir lo que es hacer
ejercicio con menos oxigeno
de lo habitual. En algunos
gimnasios existen camaras y
mascaras que reproducen las
mismas condiciones. Entrenar
en hipoxia equivale a hacerlo a
una altitud de unos 2.500 m,
con la consecuente reduccion
de concentracion de oxigeno.
Estamos acostumbradas a
concentraciones del 20%,
mientras que en hipoxia se
reducen hasta un 14%. Esto se
traduce en una mejora de la
irrigacion sanguinea, del
sistema inmunoldgico y de la
capacidad de recuperacion.
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Ademas, se obliga a los
musculos a trabajar con mayor
intensidad para adaptarse. El
Dr. Artiz Urdampilleta, autor de
Fisiologia de la hipoxia y
entrenamientos de altitud
(ElikaEsport Editorial), sefiala
que entre los beneficios de
este tipo de entrenamiento
destaca su contribucion a bajar
la presion arterial. Por no
hablar de sus efectos a la hora
de perder grasa y reducir el
apetito. Si te mueres de
curiosidad por probarlo, pasate
por el Cem Bac de Roda
(Barcelona) o el Optimal
Health & Performance (Madrid)
y consigue llegar a la cima de
tu rutina fit.

Diciembre 2016

Mis rodillas

crujen cuando
me agacho. ;Deberia
preocuparme?

> Clara Ramirez, Zaragoza

R: Sino es algo habitual, no tienes por
qué comerte la cabeza. Piensa que
cuando te agachas aplicas a tus rodillas
una fuerza que equivale a 3-4 veces tu
peso. Ahora bien, la cosa se complica
si suena como si estuvieras tocando las
castafiuelas (vamos, que solo te faltan
los palmeros). Si es asi, no te alarmes,
pero ve pidiendo hora al especialista.
“Es un inicio de artrosis”, advierte el
Dr. Ferran Abat, traumatdlogo
deportivo de la Clinica Resport. Ese
chasquido que oyes lo produce un roce
excesivo de la articulacién
femoropatelar (que estd entre los
cartilagos de la rétula y el fémur) y
debes prestarle especial atencién si
ademds te duele, ya que esta siempre
es una sefal de alarma.
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