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SANDOZ PRESENTA UN AMBICIOSO PROYECTO
DE REFUERZO Y MODERNIZACION DE SU RED
DE PRODUCCION DE ANTIBIOTICOS EN EUROPA

Los colegios de Enfermeria, Farmacia, Me-
dicinay Veterinaria han lanzado un posi-
cionamiento conjunto en el que hacen un
llamamiento para implementar el enfo-
que One Health para proteger la salud de
la poblacién. Estos colectivos defienden
que la salud humana, la animal y la pro-
tecciéon del medio ambiente estan estre-
chamente relacionadas.

petitividad en costes en un mercado global. Para lograrlo, la comparifa reforzara
su estructura de fabricacién con tecnologia avanzada para la produccién de anti-
bidticos en Europa. El centro principal estara en Kundl (Austria) y se dedicard a la
produccién de formacos orales con una gran cadena de produccién y suministro,
mientras que el segundo centro se instalard en Palafolls (Barcelona) y se dedicard
exclusivamente a la produccién de principio activo estéril para antibidticos. Este
plan contempla una inversién de unos 100 millones de euros en tecnologfa avan-
zada de produccién de amoxicilina por via enzimdtica en Kundly alrededor de 50

MILLON de personas padecen
hipotiroidismo, aunque lo
desconocen, ya que la enfermedad
presenta sintomas inespecificos y

3;Sabes lo que
es el enfoque
‘One Health’?

Sandoz, la divisién de genéricos y biosimilares del Grupo Novartis, anunci6 hace
unos dias un ambicioso plan de refuerzo y modernizacién de su red de produc-
ci6n de antibidticos en Europa con el objetivo de lograr un crecimiento sostenible
en este area a largo plazo y mejorar su capacidad para garantizar el suministro de

muy comunes a otras patologfas
como la caida de pelo, el cambio de
peso, el cansancio, la pérdida de
apetito o la piel seca.

tratamientos de alta calidad para los pacientes, al tiempo que mantiene su com-

millones en la produccién de principio activo estéril para antibidticos en Palafolls.

BIENESTAR | PRACTICAS SALUDABLES EN CUALQUIER SITIO Y A CUALQUIER HORA

; (d)}"d‘ura'nte &
ica‘alaire libre..

UN IMPULSO PARA
SER UN BUEN YOGUI

La constancia es clave en esta disciplina, por lo que hay que romper

con las excusas e impedimentos que frenan incorporarla a la rutina

MARIA ALBILLA (SPC)

mpezar una actividad no es
lo complicado, lo dificil es
coger el hdbito y mantener-
lo en el tiempo. Seguro que
le ha pasado alguna vez en la vida
con las clases de inglés, todos los
lunes con la alimentacién sanay
cada Navidad con ir al gimnasio...
entre otras actividades. Puede que
le haya sucedido incluso con algu-
nas de esas cosas que se ponen de
repente de moda, como el yoga,
pero resulta que luego no ha con-
seguido ser constante en ello...

En las lineas que nos ocupan,
poco se puede hacer por el inglés,
la alimentacion o el gimnasio, pe-
ro la profesora de yoga Julia Artea-
ga (Albacete, 1986) tiene mucho
que decir que sobre como ser

constante y la importancia que tie-
ne la rutina en esta disciplina. Ylo
desgrana en El hdbito hace al yo-
gui, su segundo libro, después del
divertido -y realista ala vez- Yoga
con humor.

Consciente de que la vida coti-
diana estd llena de obstdculos que
dificultan la préctica, Arteaga ase-
gura que estar de vacaciones, con
nifios, o en momentos de ocio no
significa olvidarse de la practica.

Muchos de los aspirantes a yo-
gui del aiio han llegado a la esteri-
lla porque cada vez se recomienda
mds su prdctica, pero sin saber
muy bien lo que es. Para Arteaga,
«siempre que se ponga de moda
algo beneficioso para la salud estd
genial porque mds gente accede a
una vida saludable, lo que si es
cierto es que resulta més facil que

lo dejen». Por eso ella recomienda
que hay que encontrar el sentido
de la practica para poder crear ad-
herencia y ser constante.

«Es muy importante no solo
hacerlo porque lo hace tu pri-
ma, porque has pagado el se-
mestre del gimnasio o porque
le sale genial a alguien a quien

sigues en Instagram. Lo tienes qu
hacer porque ves algo en ti que cre-

es que el yoga puede mejorar». Pe-
ro sin prisas. Los resultados no son
instantdneos y puede que incluso
no respondan a las expectativas.
Paso a paso. Primero hay que
comprobar «que hay potencial».
Luego, constancia para llegar a afir-
maciones tan rotundas como que
el «yoga cambiard tu vida a todos
los niveles». La creadora de yogui-
neando. com considera que cuan-

Un tipo para
cadauno

Puede ser Hatha,

Bikram, Ashtanga,

Vinyasa, Kundali-
ni... Hay muchos tipos de yo-
gay elegir cudl de ellos prac-
ticar puede ser la diferencia
entre que te guste o no.

Julia Arteaga explica que
cuando en una escuela se lee
en la puerta Yoga es como si
en un restaurante te ponen
Comida, pero sin que sepas
qué te van a traer en el me-
nd. Ella los divide en dos es-
tilos, los dindmicos y los es-
taticos. Los primeros son un
poco mads exigentes fisica-
mente y ayudan a «desfo-
gar», van muy bien para la
gente ansiosa o a los que no
quieren gimnasio, pero si
moverse un poco. Los segun-
dos sirven para personas con
mads problemas de movili-
dad, son para «meterse mas
adentro, ya requieren una
gran fortaleza mental».

do la préctica es constante, ves que
llegas a cosas que antes no podias.
Y no se refiere solo a lo fisico. Aun-
que en ese camino habrd obstacu-
los como posturas que no salgan,
comparaciones con los demds, pe-
reza para ir a clase, malos momen-
tos en la vida... Pero «vas apren-
diendo a quererte mds, comprue-
bas que tu cuerpo sirve para algo
mas que para llevarte de un sitio a
otro y empiezas a quererlo tal cual
es, hasta con sus mollas, porque
ves que te sirve para llegar a esta-

Una de las
vifietas del libro.

dos mentales muy bonitos en los
que nunca antes has estado».

Y es que el yoga va mucho mds
alld de las asanas (posturas) que se
suelen tener en la cabeza. Va de
sentirse bien con uno mismo en
cualquier parte y en cualquier mo-
mento. «Cuando las personas que
hacen yoga notan que se sienten
bien con ellas mismas, todo cam-
bia. Aunque nada se haya modifi-
cado en el exterior, si td por dentro
has cambiado una emocién o un
estado mental, eso hace que la
reaccion que tengas al relacionarte
con el mundo sea diferente ala que
hubieras tenido sin esa précticay
todo tu alrededor cambia».

Pero ;qué es ser constante en
yogaz?, ;qué se necesita para crear
el hdbito? La practica estable es lo
que lleva a los resultados. «Los que
practicamos nos martirizamos
mucho cuando nos saltamos las
clases 0 no podemos ir un dia, pe-
ro la gente puede hacer el yoga que
quiera. Para mi, ser constante es
hacer el yoga que necesitas cada
dia. Para un atleta puede ser una
hora al dia, para una bailarina, las
posturas de estirar y para un sefior
de 70 afios pueden ser unas cuan-
tas respiraciones. Es el que necesi-
ta cada uno, no el que te impon-
gan los demads», explica.

EN CUALQUIER SITIO. Lo cierto
es que esta disciplina se puede
practicar a cualquier hora del diay
en cualquier sitio. La oficina, la pla-
ya, en el jardin de tu suegra, en un
centro especializado... pero hay un
handicap en la mentalidad de todo
aficionado acostumbrado a tener
un guia: hacer una sesién en la so-
ledad de su casa. Arteaga asegura
que ella tuvo que recurrir en un
momento de su vida a las platafor-
mas on line para poder practicar y
ahora vuelca también a través de
este sistema sus clases. «De cinco
minutos a una hora, de una sola
postura, para desfogar o para dor-
mir mejor... lo importante es que
cada uno encuentre en yoguinean-
dolo que necesite cada en el mo-
mento. El on line creo que ha sido
una revolucién», explica.

Ademds, recalca que no pasa
nada por no estar cada dia correc-

tamente alineado ni «preparado
en todo momento para la foto».
Asegura que es enfocarse dema-
siado en lo de fuera, cuando el
yoga estd pensado para hacerlo
en soledad.

El trabajo, el cansancio, los ni-
fios, la cervecita con amigos, hacer
la comida, m4ds trabajo, mds can-
sancio... cualquiera puede ser la ex-
cusa para no practicar yoga, pero

la satisfaccién después de la
practica puede vencer a todas.

MARIA JESUS ALAVA
PSICOLOGA

LA IMPORTANCIA

DE LA REFLEXION

Aunque la mente siempre esta funcionando,

esto no significa que los pensamientos tengan

un orden. Para entrenarla esta la meditacién

Las personas con esta capacidad sacan partido de sus experiencias y de las ajenas.

Atlrnque nos cueste creerlo, nues-
amente siempre estd trabajan-
do y nuestros pensamientos se su-
ceden uno detrds de otro. No obs-
tante, no es lo mismo pensar y
reflexionar de forma consciente, que
tener pensamientos espontdneos.
La reflexion es la fuente del conoci-
miento, potencia nuestra libertad de
actuacion, nos permite corregir
nuestros errores, favorece la adop-
cion de las mejores decisiones y se-
lecciona los comportamientos que
serdn vitales en nuestra vida y nos
harén crecer dia a dia.

Cuando nos acostumbramos a
reflexionar, hacemos que nuestras
experiencias estén llenas de apren-
dizajes. Cada persona tiene su pro-
pio biorritmo natural. Unos se senti-
ran mds 4giles a primeras horas de
la mafiana, otros por la tarde y mu-
chos por lanoche. Una vez que so-
mos conscientes de cudl es nuestro
momento, estableceremos nuestros
30 minutos de reflexion.

Una buena opcién puede ser
pensar y reflexionar mientras cami-
namos; de esa forma habremos in-
troducido dos hdbitos saludables en
nuestra vida diaria. A la mayoria, el
ejercicio fisico moderado les ayuda
areflexionar. Ademds, resultard mds
sencillo tomar distancia de los pro-
blemas mientras caminamos.

Ventajas de ser reflexivo:
- Las personas reflexivas aprenden
de cualquier acontecimiento, pro-

pio o ajeno.

- Sus andlisis los realizan desde la ra-
z6n ylalégica, no desde el impulso
ylairracionalidad.

- Tienden a conservar la calma en
medio de las dificultades.

- Controlan mejor sus emociones
negativas y saben cémo favorecer
las positivas.

- Se anticipan a los hechos.

- Son proactivas, planifican sus ob-
jetivos y dirigen sus esfuerzos a con-
seguirlos.

- Les resulta mds sencillo superar las
dificultades y se recuperan con mds
facilidad ante las circunstancias ad-
versas.

- Son mds dgiles y rdpidas cuando
hay que buscar soluciones.

- Son creativas a la hora de superar
problemas.

- Infunden seguridad.

- Tienen més autoconfianza.

- Conocen sus puntos fuertes y dé-
bilesy, ademads, saben actuar en con-
secuencia.

- Suelen ser buenos observadores,
por lo que consiguen adaptar y ajus-
tar sus estrategias a la realidad de ca-
da momento.

- Resultan estimulantes para sus in-
terlocutores.

Caracteristicas de las personas po-
co reflexivas:

La diferencia entre las personas re-
flexivas y aquellas que actiian desde
laimpulsividad, es tan importante
que frecuentemente marca la fron-

tera entre el éxito y el fracaso.
Confucio decfa: «Aprender sin re-
flexionar es malgastar la energfa». A
pesar de ello, aunque nos pueda cos-
tar creerlo, hay quienes pasan por la
vida sin apenas reflexionar. Silas exa-
mindsemos en profundidad, veria-
mos que la mayoria de estas perso-
nas poco reflexivas presentancarac-
teristicas comunes:
- Tienden a ser impulsivas en sus
conductas.
-Son poco objetivas cuando reali-
zan sus andlisis.
- No controlan adecuadamente sus
emociones.
- No aprenden de sus experiencias.
- Son poco fiables para las personas
de su entorno.
- Sus comportamientos resultan im-
previsibles.
- Suvisién y su actuacion es a muy
corto plazo.
- Ante los fracasos suelen echar las
culpas alos demds o a las circuns-
tancias. Dificilmente asumen sus
responsabilidades.
- Son poco flexibles en sus plantea-
mientos.
- Les cuesta escuchar activamente.
Como conclusién: Dedica cada
dia unos minutos a pensar, a refle-
xionar y meditar. Recuerda que la vi-
da sin reflexién es como un barco
sin imén que navega a la deriva, con
el riesgo de naufragar. Por muy com-
plicada que sea tu existencia, no de-
jes de reflexionar, porque entonces
dejarias de respirar.

ALIMENTACION | UNA ENFERMEDAD AUTOINMUNE

Convivir con la celiaquia

El organismo de los pacientes que sufren esta alteracién
reacciona ante una proteina, el gluten, con anticuerpos

SPC

Hace solo unos dias se celebro6 el
Dia Nacional del Celiaco. Aunque
cada vez se oye mds hablar de es-
ta alteracién, todavia es impor-
tante dar visibilidad y apoyo a un
colectivo del que forma parte un
1 por ciento de la poblacion, se-
glin la Federacion de Asociacio-
nes de Celiacos de Espaiia. Sin
embargo, se estima que un 85 por
ciento no estd diagnosticado. Es-
to se debe a que, a veces, esta pa-
tologia no muestra sintomas o es-
tos son atipicos, lo que dificulta
su deteccion.

En palabras del doctor Julio
Maset, experto médico de Cinfa,
«al contrario de lo que se cree, la
celiaquia no es una intolerancia
al gluten, sino una enfermedad
autoinmune que provoca que to-
do el organismo reaccione a esta
proteinay a otras relacionadas y
genere anticuerpos. De este mo-
do, las defensas acttian contra es-
tas proteinas, presentes en el tri-
go, el centeno, la cebada y la ave-
na, lo que altera sobre todo el
intestino, que es su via de entra-
da, pero también puede afectar a
otros 6rganos».

Por eso, lo més frecuente es
que se den sintomas intestinales
como diarrea, hinchazén y dolor
abdominal, pérdida de peso o
malnutricién crénica, ya que el
intestino delgado es incapaz de
absorber correctamente los ali-
mentos. Pero también puede dar-
se otra sintomatologia que afecta
amads partes del cuerpo o a todo
el organismo, como alteraciones
dela piel, ulceras bucales recu-
rrentes, fatiga, apatia, irritabili-
dad o problemas 6seos. En los ni-

fios, ademds, puede generar inhi-
bicién o retraso del crecimiento.

Eldnico tratamiento posible
para la enfermedad celiaca es se-
guir una dieta estricta sin gluten
durante toda la vida. «El paciente
celiaco no puede ingerir ningtin
alimento que contenga esta pro-
teina, ni siquiera en cantidades
minimas o por error, ya que ha-
cerlo de manera continuada pue-
de danar severamente las vellosi-
dades intestinales y poner en ries-
go su salud, incluso, como hemos
visto, en ausencia de sintomas,
explica el doctor Maset. En con-
creto, algunos alimentos que con-
tienen gluten son el pan, la pasta
alimenticia o los bollos, galletas y
otros productos de reposteria.
«Ademds -insiste el experto-, de-
bemos hacer un esfuerzo por es-
tar informados y revisar detalla-
damente el etiquetado de los ali-
mentos, ya que el gluten puede
estar presente en otros alimentos
como frutos secos, quesos fundi-
dos, patés, salsas, algunos embu-
tidos, suceddneos del café y el
chocolate, y muchos otros ali-
mentos elaborados donde se em-
plean harinas con gluten en el
procesadon.

Otro aspecto que debemos te-
ner muy en cuenta en el dia a dia
con celiaquia es la higiene ala ho-
ra de cocinar los alimentos, con
el fin de evitar la contaminacion
cruzada. Por ultimo, es importan-
te acudir al médico si se sospecha
de enfermedad celiaca o si apare-
cen sintomas y algin familiar
también estd afectado. «Hacer
una deteccién temprana favorece
un correcto diagndstico y un me-
jor control de la dieta para evitar
brotes», concluye el doctor.

; ';,w' . "
Los derivados del trigo, cebada, centeno y avena deberin eliminarse de la dieta.



