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TABACO, ADIOS

Segin kos altimos datos oficia-
kes,en Espania hay casi diez mi-
llomes de fumadores habitua-
les v umeo de Fumadiores ocasio-
nales, La adiccion al tabaco
PTOVOCA eN NLestro pais sieke
veoes mas fallecimientos que
los accidentes de trifico, La
mavoria de los fumadores
muestra el desen de abandonar
el tabaco ¥ hasta un 60% lo
ha intentado alguna vez, Pero
solo el 4.3% de los fumadores
logra librarse del mismeo, "El
éxito de los planes pam dejar
de fumar depende sobre todo
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QUE HACER CUANDO APARECEN
LAS GANAS DE FUMAR

del grado de motivacion de kos
fumadores, del nivel de adic-
cidn v de la disponibilidad de
recursos de apoyn’, ha afirma-
do el director general de ks
Asociacion para el Autooui-
dado de la Salud (anefp ), Ka-
fael Garcia Gutiérrez. La pri-
miera iniciativa para dejar de
fumar pasa por mentalizarse
para atrontar la abstinencia
Después debemos planificar
los siguientes pasos, "El pri-
miers de ellos es fijar una fe-
cha para dejarlo, buscando
ayuda profesional”, sefiala
Ciarcia Gutiérrez, Las oficinas
de farma<ia som un punto

saneacadn de disinita v placern AcTiva mbe de 300 mdecielos,
tanlo dsl cusns coma di e cara. Al porer en mosimignlo &

mi=cuky del diafragma, |2 res angira un masaje mbEmo gus
facilita la degestedn, Cuanto nas refmos, noestna teresdn artenal

dismeraye v 5¢ meactiva fa frecuencia cardiaca, Tambign ol beneficio

idcmen donde encontrar ayvu-

da, ya que mushos colegios
farmacéuticos organizan pe-
riddicamente camparias para
ayudar a los fumadores, Las
posibilidades de éxito aumen-
tan & recurrimos al apoys far-
macolagicn, especialmente,
a |n eonocida terapia sustitu-
trva con micodina

RISA PARA

TODO EL ANO

Ante un ano guess avecina <i-
ficultoso, no esta de mis reco-
mendar la prictica del arte de
la carcajada, Es lo que defien-
de Maria Cruz Garcia, funda-

BER BENEFICIA CLARAMENTE LA SALUD

La pisacrea una emocidn terapdutica, Bgada al lerestar v a la

MGG 0 85 eviderta, La nisa libera endoefinge gue aciian cantia

&l dislor, aumerta la serolonma, un neumlransmiscd antidepresivo v desminuys
=| peatised, una sustancia relaciornads con e astrds. Aefse spuds & diatsr los
bronouias ¥ aumarta |8 capacdad respiratona con b gui 2l Cusrpo consigue
axigenarse mearn, Por difimig, ejerctar ka dsa estimula el baza, un acta que

coniribug & alimingar 1as [eRings 08 ruasing arganismi,

dora de ba Organizaciim Mun-
dinl de ln Risa con sede en Bar-
celona v cuya mision es pro-
mewver b formacion de profe-
sionales dedicados a la
discipling de la risoterapia. La
risa provocada produce los
mismaos beneficios que la es-
pontanea porqus el cersbro no
distinguse kb una de [a otra, Es-
e &5 el sentido de los tallerss de
riscberapia, “Hay que incorpo-
rar |a risa a nuestras vidas',
defienden ln mencionada Ma-
i Cruz Carcia y Ramaon do-
ra, integrantes de la lamada
Ped Espariola de Investigacian
e Uiencias de la Fisa (REIK ],
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Grandes Temas

DOnde estan los

PROPOSITO
COMIENZO D

En la ultima noche del ano, la
mayoria nos planteamos
muchos propdsitos. Pero
hemos sido constantes en ellos?
Sl sU respuesta es negativa, este
reportaje puede ayudarle a reafir-
marse en sus intenciones.

FPor Teress Minez

n estudio de una uni-

versidad britdnica ha

revelado que salo cum-
plimos el 12% de los propdsitos
quenos planteamosen el inicio de
cada afic. En el departamento de
Psicologin de LISF Hospital de
Marbella, 52 ha impartide hace
uneas dins un curicso taller deno-
minade 'Camo lograr los propd-
sitos del ano nuevo, Segim ha ex-
Hicado Antonio de [ios, psicd-
krgo de este hospital, el comienzo
de un nuevo afio es una fecha sim-
badlica perfecta para plantearnos
los cambics que deseamos en
nuestra vida v empezar o desa-
rredlarlos”, Los especialistas afir-
man que el motivo por el que
cumplimeos tan poco lo que nos
proponemos &5, fundamental-
mente, porque no slegimos bien
agquells que deseamos, A veces,
nuestros objetivos no son realis-
AR5 T SPOTIET W SsacTificio que
no estamios dispuestos a asumir,
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g propasites, Pero b obsesidn por
adelgazar suele empezar a decaer
con £l paso de las semanas, Una de
Las 1 Mirmaes iniciativas surgidas pa-
ra enfrentarse al sobrepess ha ve-
mido de la mano de la Clinica Ka-
venna, inaugurada a finales del
ano pasade en Madrid, Funda-
da por el doctor Maximo Haven-
ma, tieme su sede central en Ar-
gentina, pais donde ya hia atendi-
oo a mids de 30,000 personas, Sus
programas estin adaptados no
solo para personas con sobrepe-
S0 estEton sina tamibién para cio-
dadanos obesos o para aquellos
ques, stmplemente, quisten preve-
mir comiplicaciones de salud,

El chietivo de este centro es modi-
ficar los hadbitos nocivos reliciona-
doscon lacomida, g partir de b bo-
ma de conciencia del pacients res-
pecto n mites v excesos, demtro de
un sistema personalizado que
abarca distintas dreas como la ac-
tivicad tisica, la nutricional y la psi-
coldgica, Como quisrs transmitic
el dactor Ravenna, “transforma-
mos el ¥ivir para omsr en co-
IMIET [ard wivir',

El propésito de adelgazar
suele decaer con el
paso de las semanas
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