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NO APORTAMOS NADA
NUEVO SI DECIMOS

QUE FUMAR MATA Y QUE
UNA MALA ALUMENTACION
Y LAFALTA DE SUENOY
ACTIVIDAD DEPORTIVA
PERJUDICAN TU SALUD.
APROVECHA ELNUEVO
ANO PARA CAMBIAR TUS
MALOS HABITOS CON

LOS MEJORES METODOS.

POR XIMEMNA GARCIA DE LAGO
FOTO: HAROLD PEREIRA

&

DORMIRBIEN

UNIDAD DE
DIAGNOSTICO Y
TRATAMIENTO DE
LAS ALTERACIONES
DEL SUENO

EN QUE CONSISTE Es un servicio mé-
dico donde diagnostican vy tratan todas

las anomalias relacionadas con el sueno:

INSOMMNIOS =CroniCos y transitoros—, ap-
neas, sonambulismo, sindrome de pier-
nas inquietas... En la primera consulta
buscan la causa y ofrecen el tratamiento
mas correcto. El paciente debera seguir

siempre una sene de rutinas saludables
pactadas con el médico -como acostar-
se y levantarse a una hora concreta-. En
casos de estrés el tratamiento se com-

plementa con terapias de control de esti-

muios y relajacién. Si el problema es de
causa organica, la base del tratamiento
es farmacolégica y cuenta con apoyo
psicolégico si se considera necesario.
RESULTADOS La mejoria depende de
la causa y el paciente. Eso si, al dormir
mas y mejor tu rendimiento y memoria
aumentarén, tu estado de animo sera
mas positivo y tendras menos probabili-
dades de sufrir enfermedades

DONDE Unidad del sueno de Incosol
(Malaga, tel. 952 86 09 09). Unidad de

trastornos del sueno del Instituto
Dexeus (Barcelona, tel. 932 12 13 54)
Unidad neurofisiolégica de suefio y
epilepsia del Hospital Universitario Gre-
gorio Marafion (Madrid, 915 86 89 01).
ELLE RECOMIENDA Date un bano
exfoliante antes de acostarte con &l
Lavender and Vanilla Smoother (27 €),
de la linea Calm Your Senses de Origins

TU RENDIMIENTO
AUMENTARAY
TENDRAS MENOS
POSIBILIDADES
DE CAER ENFERMA
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DEJAR DE
FUMAR

METODO COGNITIVO
MOTIVACIONAL (CMF)

EN QUE CONSISTE Es una iniciativa
puesta en marcha por un grupo de psi-
cologos ex fumadores que lucha contra
la dependencia fisica, psicolégica y so-
cial del tabaco. Primero entrevistan al
paciente para estudiar su grado de de-
pendencia y motivacion, y miden su
nivel de mondxido de carbono con el
objetivo de ver cdmo va disminuyendo
a medida que deja su adiccién. El equi-
po desarrolla después un tratamiento

HACER
EJERCICIO

PROGRAMA DE
ACONDICIONAMIENTO
FISICO ANUAL

EN QUE CONSISTE En realizar tres
dias por semana una serie de activida-
des que combinen media hora de ejer-
cicios cardiovasculares (caminar,
correr, bici..) con otra media de resis-
tencia para mejorar el tono muscular
(pesas, maquinas para piernas, pecto-
rales, espalda, brazos). Lo ideal es que
vayas aumentando la intensidad y el
tiempo gradualmente para adaptar

APRENDER
ACOMER

DIETA DE LA ZONA

EN QUE CONSISTE Se basa en la teo-
ria del doctor Barry Sears, segun la cual
hay gue mantener controlada la hormo-
na de la insulina, responsable de que
engordemos y, en consecuencia, de las
enfermedades cardiovasculares y la dia-
betes. Su definicion de la dieta «correc-
tay consiste en distribuir el plato en tres
partes: fruta, verduras y proteinas bajas
en grasas (pollo o pescado), acompana-
das de aceite de oliva. Y promueve el

personalizado que combina homeopa-
tia con ejercicios de motivacion y de
reestructuracion cognitiva. La clave esta
en dar soluciones para vencer el habito
desde el maximo convencimiento del
cambio que el paciente va efectuar.
RESULTADOS Aseguran que a la sexta
semana de tratamiento se deja de
furmar. Consiguen que el paciente tome
conciencia de que le predispone a
fumar y éste asume las situaciones de
riesgo, lo gue le permite combatir el
tabaco con facilidad. Las probabilidades
de éxito son tan altas que si al finalizar el
tratamiento el paciente sigue furmando
le devuelven el dinero.

DONDE Método cognitiva motivacio-
nal CMF (Barcelona, tel.932 09 86 27).

tus musculos y articulaciones al ejerci-
cio fisico. Dependiendo de la época
del afio puedes hacer mas hincapié en
una zona u otra del cuerpo. No olvides
fortalecer tu espalda durante los
meses de frio ya que por el estrés
laboral tiende a ser la parte que mas
sufre. A partir de mayo céntrate en
piemas y gliteos para lucir sin com-
plejos traje de bano en verano.

PD.: Cambia el gimnasio por activida-
des outdoor en verano.

RESULTADOS Si eres constante, a
largo plazo ademas de estar en plena
forma conseguiras bajar tus niveles
de grasa, mejorar tu estado de animo,
prevenir y evitar dolencias fisicas y
dormir mejor, entre otros beneficios.

consumo moderado de carbohidratos,
proteinas y grasas (patatas, arroz, pan,
pasta, huevos y carne magra).
RESULTADOS En dos o tres dias se
tiene mejor claridad de pensamiento.
Al cuarto se ve incrementada la energia
corporal y desaparecen los deseos in-
controlados de consumir hidratos de
carbono. Al séptimo dia la ropa sienta
rmejor. A partir de ahi, con disciplina y un
consumo moderado, mejorarés tu as-
pecto fisico controlando el exceso de
grasa sin pasar hambre y conseguiras
ser méas longeva. Brad Pitt, Jennifer
Aniston, Sandra Bullock, Elle
Macpherson y Cindy Crawford, entre
otras muchas celebrities, dan fe de ello.

ELLE RECOMIENDA E| humo del taba-
co contiene un exceso de radicales li-
bres que afectan tanto al que fuma
como al que estd a su lado. El resulta-
do: deshidratacion, deficiencia de
vitaminas y minerales, piel apagada...
Aplicate a diario Therapy C Especial Piel
Fumadora (11,95 €), de Astor, para com-
batir, con ayuda de su complejo antita-
baco, los efectos en tu rostro

A LA SEXTA SEMANA
DEJAS DE FUMAR.

LA CLAVE ES VENCER
EL HABITO DESDE EL

CONVENCIMIENTO

DONDE Tower Gym (Plaza Pablo Ruiz
Picasso, 1, Madrid, tel. 915 11 80 62).
ELLE RECOMIENDA El electroestimu-
lador Top Fitness (599 €), de Compex.
Un aparato de estimulacion muscular
con mas de 552 programas que se divi-
den en seis categorias -fitness, estéti-
ca, sport, antidolor, rehabilitacion y
vascular-, para que también te cuides
y entrenes en tu propia casa.

DONDE Cémprate el libro del Dr. Sears
La revolucionaria Dieta de la Zona (Ed
Urano), que ha adaptado su teoria a la
costumbre y habitos de los espanoles
Mas informacion: zonediet.com.

ELLE RECOMIENDA Hazte con los pro-
ductos Enerzona (tel. 900 807 411) que
encontraras a la venta en farmacias
para complementar la dieta

LOGRARAS MEJORAR
TU ASPECTO FISICO
SIN PASAR HAMBRE
Y CONSEGUIRAS
SER MAS LONGEVA




