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Merceé Pons

Viernes, 9.15 horas de la manana.
Esperanga y Maria esperan la lle-
gada de sus compafieros de ruta a
las puertas del Centre de Salut
Canal Salat de Ciutadella. Con cal-
zado deportivo y ropa cémoda,
estan a punto de iniciar una de las
actividades con las que mas dis-
frutan. Ambas participan en el
programa Rutas Saludables, una
iniciativa orientada a la promocién
de la actividad fisica entre la
poblacioén, especialmente dirigida
a personas sedentarias con facto-
res de riesgo para su salud. El pro-
yecto surge de la colaboracion
entre el Consell y el Govern, con la
implicacion de ayuntamientos,
asociaciones y diversas entidades.

Una vez reunido el grupo, los
participantes de Ciutadella inician
el recorrido a un ritmo activo en
direccién al Castell de Sant Nico-
lau. Allf realizan una pausa para
descansar, hidratarse y llevar a
cabo una serie de estiramientos
guiados por una fisioterapeuta del
centro de salud. Posteriormente, el
colectivo emprende el camino de
regreso hacia el Canal Salat,
sumando a su calidad de vida cua-
tro kilémetros de ejercicio, risas y
socializacion.

El disefio de las rutas tiene en
cuenta las recomendaciones espe-
cificas para itinerarios urbanos de
estas caracteristicas, como el traza:

sibilidad de las aceras y la presen:
cia de arboles y bancos para el

Pasos hacia una vida
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Actividad.

El grupo de
Ciutadella realiza
estiramientos a
mitad del
recorrido, en
concreto, cuando
llega al Castell de
Sant Nicolau. Alli,
la fisioterapeuta
que les acompana
les guia para que
cada movimiento
sea seguro.

El grupo de
Ponent cuenta
en estos
momentos con
25 inscritos.

Fotos: M.PF.
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do, la distancia a recorrer, el desni-
vel acumulado adecuado, la acce-
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descanso. Tal como explica Santia- > U centenar de usuarios de cuatro pueblos

go Arguimbau, enfermero respon-

Sable de las Rutas Saludables en  PArticipan en el programa «Rutas Saludables»

Ciutadella, un profesional sanita-

rio y un representante de la Conse- ~ Existen distintos itinerarios, cada
lleria analizan todos estos aspectos uno con caracteristicas pro-
de la ruta que se va a implantar pias, aunque la media
y elaboran un informe que °® ® ® de recorrido se sittia en
se remite al Govern. Este torno a los cuatro kil6-
puede dar el visto bueno a metros.

la ruta o sefalar posibles Las Rutas Saludables se
mejoras, e incluso tener que implantaron en Menorca en el
trasladar al Ayuntamiento afo 2014, a raiz del plan estraté-
la necesidad de intervenir gico de la Conselleria de Salud
en elementos como aceras en denominado  «Alimentacion
mal estado o la falta de papeleras.  saludable y vida activa». En la

actualidad, Balears cuenta con 67
rutas, de las cuales cinco se desa-
rrollan en Menorca: Canal Salat de
Ciutadella, Ferreries, Es Banyer de
Alaior y dos en Ma6, en Dalt Sant
Joan y Verge del Toro. Aunque la
participacién varia, alrededor de
110 personas realizan semanal-
mente una ruta saludable. Estin
acompanados por un enfermero y

Continia en la pagina siguiente

“Acompanandote en salud,
deporte y bienestar”

FISIOTERAPIA

FISIOTERAPIA DE SUELO PELVICO
Embarazo y Uro-ginecologia

FISIO PEDIATRICA Y RESPIRATORIA
OSTEOPATIA

ENTRENAMIENTO Personal, Entrenamiento
en Grupos Reducidos y Readaptacion de Lesiones

PSICOLOGIA
NUTRICION Y DIETETICA

ESTETICA Y TRATAMIENTOS
Faciales y Corporales

SSS SSS SS

FERRERIES | ES MERCADAL ;| MAO Poima | ES CASTELL
Dr.Franco,11 i C/Nou, 55 ¢ Artrutx,3 i C/Gran, 189

Info y citas © 637 864 180 - 616 895 408
recepcion@menorcatrainers.com
www.menorcatrainers.com

MENORCA | |
TRAINERS | |

+

E/

saibut | maoviment

GYROTONIC®

MENORCA MAD CENTRAL

" Centre oficial d’entrenament personal
basat en el métode

: Gyrotonic Expansion Sistem®

' Santa Anna 1l de Maa
G7 1368503 < 66079132 7 infoialbaestudidedansa.com




Es Diari e MENORCA
SABADO, 7 DE FEBRERO DE 2026

Viene de la pagina anterior I

un fisioterapeuta y, en ocasiones,
por un auxiliar.

Arguimbau senala que el pro-
grama se cred con el objetivo de
fomentar la actividad fisica en per-
sonas sedentarias o con enferme-
dades crénicas como infarto,
hipertensiéon o diabetes, entre
otros factores de riesgo. Sin
embargo, su alcance va mds alla
del aspecto fisico, ya que también
se dirige a personas que se sienten
solas y necesitan mejorar su bie-
nestar psicolégico y social.

La captacién de participantes
puede realizarse a través de
diferentes vias, como cen-
tros de salud, redes socia-
les, entidades o ayunta-
mientos. En el caso de 4
Ciutadella, el acceso al
programa se canaliza
principalmente a través
de Atencién Primaria, consi-
derada la primera linea de pre-
vencién de la enfermedad. Son

los propios profesionales sanita-
rios quienes recomiendan la par-
ticipacion en las rutas.
Una vez el paciente acepta la
propuesta, se realiza una valora-
cién inicial que incluye la
toma de peso y presion arte-
rial, ademds de explicarle el
recorrido y la distancia a reali-
zar. Pasados unos meses, estas

Las participantes
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ban y que, con el paso de las sema-
nas, muestran una evolucion muy
positiva.

Ademas, sefiala que un sintoma
de la buena acogida del programa
es la demanda, en claro aumento.
Incluso en algunos municipios lle-
gan a ser necesarias las listas de
espera.

En definitiva, las Rutas Saluda-

pruebas se repiten para evaluar la
evolucién fisica, psicolégica y del
nivel de actividad, un proceso que
vuelve a realizarse al finalizar las
rutas, en el mes de mayo. Segin
Arguimbau, los beneficios de esta
actividad son numerosos, y desta-
ca especialmente la mejora psico-
légica detectada en personas que
inicialmente apenas se comunica-

bles se consolidan como una
herramienta eficaz y accesible para
mejorar la salud fisica, el bienestar
emocional y la cohesién social,
demostrando que caminar en com-
pafiia, con acompafiamiento profe-
sional y en entornos adecuados,
puede convertirse en un habito
transformador para la calidad de
vida de muchas personas.

Esperanca Cortes Maria Moll

Margarita Cardona Maria Josefa Garcia

Magdalena Juaneda

Este es el segundo afio que
participo en las Rutas Saluda-
bles, ojala se hiciera mas dias.
La enfermera me lo comento
porque tenia la tensién alta y
ha sido todo un acierto. Ade-
mas de este dia, también voy
a caminar. La actividad hace
que te apetezca salir, hablar
con la gente, te da vida y me

He empezado este afo. Fue
la enfermera la que me lo
recomendo para hacer algo
mas de ejercicio. También
voy a natacion. La verdad
es que me encuentro bieny
me gusta especialmente
porque socializas. Ademas,
no hay duda de que cami-
nar es muy bueno para la

Mis amigas se apuntaron y
yo decidi venir. Tengo artro-
sis y hacer actividad es bue-
no. Hago distintas activida-
des como caminar y expre-
sion corporal, me gusta vivir
con salud. Ademas, disfruto
estando en contacto con la
gente. Las Rutas Saludables
son muy buena idea, nos lo

Este es el tercer afio que
participo. Mi madre fallecio
y necesitaba motivarme.
Hago pilates, camino con la
AECC y voy a un osteépata,
ademas de seguir trabajan-
do, pero aqui nos lo pasa-
mos bien, hablamos con las
companeras.. Vamos al
Castell de Sant Nicolau y

encuentro bien. salud.

pasamos muy bien. hacemos ejercicios.

Empece a venir cuando
murid6 mi marido, hace
medio ano. Las vecinas me
animaron a apuntarme.
Hago tai-chi y camino
mucho, ademas de ser
apuntadora de teatro.
Hablas con el grupo, haces
nuevas amistades... Y me
encuentro mejor tanto ani-
micamente como de salud.

Juaneda

Hospitales

Unitat Cirurgia
| Medicina
Estetica

L'Unica unitat estetica de Menorca,
on l'activitat medica es realitza sota la
garantia dun entorn hospitalari.

Juaneda Hospital Ciutadella
T.+34 971480 505

Juaneda Hospital Mahén
T.+34 971351115

- Cirurgia Plastica, Estética i Reparadora
- Otorino, especialitzat en Cirurgia Facial
- Medicina Estética

- Medicina Estética i Ginecologia Estetica
- Tricologia i Cirurgia Capil-lar

- Vascular i Laser Vascular

- Cirurgia de I'Obesitat

www.juaneda.es
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Es dificil ignorar-los multiples bene-
ficios que aporta la-practica regular
de ejercicio y actividad fisica. Man-
tener una vida activa resulta funda-
mental para cuidar la salud fisica y
mental en todas las etapas de la
vida. Contribuye a fortalecer el cora-
z0n, los musculos y los huesos,
mejora la resistencia y la movilidad,
y ayuda a mantener un peso saluda-
ble.

Mas alla de los beneficios fisicos,
el gjercicio tiene un impacto muy
positivo en el bienestar emocional.
Su préctica habitual ayuda a reducir
el estrés, la ansiedad y la fatiga,
mejora el estado de animo y-favore-
ce un descanso mas reparador.

La clave para obtener estos benefi-
cios resideén la constancia y en la
eleccién de actividades que se adap-
ten a las capacidades, necesidades y
preferencias de cada persona. De
este modo, el ejercicio se convierte
en un hébito sostenible y placentero.

A su vez, desempefia un papel
esencial en la prevencion de enfer-
medades crénicas como la diabetes,
la hipertension o las patologias car-
diovasculares, ademds de contribuir
al mantenimiento de la autonomia y
la calidad de vida con el paso de los
anos. o
Por tltimo, resulta fundamental
contar con la orientacién de profe-
sionales cualificados que puedan
adaptar cada sesion y actividad a las
caracteristicas individuales, garanti-
zando asi una préctica segura, eficaz
y beneficiosa. Ahi van nuestras reco-
mendaciones:

~ MENORCA ¢ Es Diari
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Deporte para vivir
con salud

Marta Navarro (Marta Entrenado-
ra) es entrenadora personal y su
trabajo se centra en utilizar el
ejercicio fisico como una herra-
mienta de salud y bienestar adap-
tada a cada persona y cada
momento vital.

Tras casi 30 afios de experien-
cia en el ambito del entrenamien-
to y 15 al frente de su propio
negocio, ha podido comprobar
que no existe una unica forma de
entrenar sino tantas como perso-
nas. Por eso, su trabajo es adaptar
y personalizar cada entreno a la
necesidad y objetivo de cada per-
sona.

Trabaja con mujeres en etapas
de pre y posparto, ademas de ofrecer entrenamientos para antes y después de una operacién. Agrega que el
mantenimiento fisico y el trabajo de fuerza son pilares basicos en todas las etapas de la vida, pero cobra espe-
cial importancia en la tercera edad. Apunta que su objetivo como entrenadora es acompanfar a las personas a
sentirse mejor y vivir mejor, apoyandose en «la experiencia, la cercania y el trato humano». Su frase favorita es
«el deporte es igual a saludy.

Método Gyrotonic®
en Menorca

Gyrotonic Menorca (Maé Central) es el
centro oficial de entrenamiento perso-
nal basado en el método Gyrotonic
Expansion System®. Este sistema de
entrenamiento ayuda a estimular el sis-
tema nervioso, aumentar el rango de
movimiento y mejorar la fuerzay la efi-
ciencia. Cada movimiento fluye hacia el
siguiente, lo que permite que las articu-
laciones trabajen en un rango de movi-
miento natural sin sacudidas ni com-
presion. Esta indicado para todo tipo
de edades, deportistas, bailarines, per-
sonas en proceso de recuperacion de
lesiones o cirugias y personas con
algun tipo de discapacidad.

Entrenamientos,
‘fisio’ y bienestar

Menorca Trainers combina salud y bienestar
a través de una amplia cartera de servicios:
fisioterapia general, deportiva, de suelo pélvi-
co, pediatrica y respiratoria, osteopatia,
entrenamientos personales y en grupos redu-
cidos, readaptacioén de lesiones, nutricion y
dietética, psicologia y estética facial y corpo-
ral. Destaca el incremento de la demanda del
segmento de embarazo y bebés, gracias a
una oferta especifica, asi como los entrena-
mientos personales, especialmente en forma-
to de grupos reducidos, que favorecen la
adherencia a la actividad.

Personal Trainer

@ 676 600 400

EL DEPORTE ES IGUAL A SALUD

Adaptado a cada persona y a cada momento vital

© @martaentrenadoraep

@ Cami de Ses Rodees, local 1€ - Mao (SR e ] B T
A LA TERCERA EDAD POST PARTO

INICIACION TRABAJO MANTENIMIENTO
AL DEPORTE DE FUERZA FISICO
ENTRENAMIENTO PRE Y POST OPERATORIO
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Albert Martin Audidlogo y director técnico - Centre Auditiu Menorca

Héctor Carreras y Lucia Barca

Una audicion optima

pérdida auditiva es tinica y requiere de

soluciones personalizadas. A través de la
formacion continuada y del aprendizaje de la
actual tecnologia de las diferentes marcas de
audifonos podemos ofrecer las mejores solu-
ciones en salud auditiva.

Como profesionales dedicados a la salud
auditiva, seguimos de cerca estos avances. La
actualizacién constante permite aplicar en la
practica clinica los dltimos conocimientos en
audiologia.

Uno de los enfoques mds innovadores es el
conocido como BrainHearing, que permite
mejorar la calidad del cerebro para procesar
los sonidos en personas con pérdida de audi-
cién y que ayuda a reducir la fatiga auditiva
que se produce cuando no comprendemos
bien.

Para entender el comportamiento auditivo
natural, medimos con métodos innovadores el
seguimiento de los movimientos de la cabeza,
la mirada y el seguimiento de la voz en movi-
miento.

Para separar el habla del ruido se utiliza el
denominado ACT Audible Contrast Threshold
(umbral de contraste audible). Es una prueba

I a experiencia ha demostrado que cada

cambia la vida

diagndstica en la
que cuantifica-
mos la capacidad
auditiva real de
una persona en
situaciones  de
ruido para deter-
minar el nivel de
correccién nece-
sario con audifo-
nos. Esta prueba
es un paso mas a
la audiometria
convencional,
que solo mide la
cantidad de soni-
do que escucha-
mos, en cambio,
con la medicion de la ACT, también medimos
la calidad de la audicién.

Otro avance destacado en el ambito de la
audicion es la incorporacién de la inteligencia
artificial y las redes neuronales profundas
(IA/DNN). Esta tecnologia se utiliza en un
tipo de audifonos provistos del chip Deepso-
nic (Phonak) que permite ejecutar una DNN
(red neuronal profunda) de cada paciente con

4,5 millones de
conexiones neu-
ronales. De esta
manera y con los
ajustes que se
realizan en este
tipo de audifo-
nos se llega a
conseguir  una
senial del habla
sobre el ruido de
fondo de hasta
10 dB, lo que
permite una
mejor compren-
siéon en entornos
desfavorables
como restauran-
tes, conversaciones en grupo...

A todo ello se suma la evolucién en conecti-
vidad, con audifonos compatibles con nuevos
estandares de Bluetooth (Auracast), que per-
miten una conectividad con todo tipo de dis-
positivos y en espacios ptiblicos como teatros,
salas de conferencias, cines, aeropuertos...

Cuidar la audicién es cuidar el bienestar
diario.

CEO Entrenador/Fisioterapeuta y Enfermera - Menorca Trainers

De la infancia a la vejez,

urante anos, el entrenamiento de fuer-
Dza ha estado rodeado de mitos: que no
es adecuado para nifos, que las muje-
res no deberfan practicarlo o que en la tercera

edad es peligroso. Hoy sabemos que, cuando
estd bien planificado y adaptado a cada per-
sona, ocurre justo lo contrario.

El entrenamiento de fuerza es una de las
herramientas mas eficaces para mejorar la
salud, prevenir lesiones y mantener la calidad
de vida en todas las etapas.

No se trata de entrenar mads, sino de entre-
nar mejor. Cada persona tiene unas necesida-
des diferentes segiin su edad, estado fisico,
historial de lesiones y objetivos. Por eso, el
trabajo personalizado y en grupos reducidos
permite ajustar cargas, ejercicios y progresio-
nes de forma segura y eficaz.

En la infancia y adolescencia, el entrena-
miento de fuerza ayuda a mejorar la coordina-
cién, la postura y el control corporal. Ademas,
reduce el riesgo de lesiones y sienta las bases
de un desarrollo fisico saludable. Siempre bajo
supervision profesional, el ejercicio es seguro
y beneficioso. También es clave en la recupera-
cién de nifios con lesiones o patologias.

En la mujer, el entrenamiento debe adap-
tarse a cada etapa vital. Durante el embarazo
y el posparto, el trabajo de fuerza ayuda a
mantener la funcionalidad, proteger el suelo
pélvico y facilitar la recuperacién. También es
fundamental en la recuperacién posparto. En

un sequro devida:entrenamientos que se adaptan a ti

la edad adulta y la menopausia, es clave para
prevenir la pérdida de masa muscular y 6sea,
mejorar el metabolismo y el bienestar gene-
ral.

Lesion no es sinénimo de reposo. Hoy en
dia es la base de la recuperacion, el ejercicio
terapéutico y la fuerza bien dosificada forman
parte del proceso de recuperacién, ayudando
a reducir el dolor, prevenir recaidas y recupe-
rar la confianza en el movimiento.

En la tercera edad, el objetivo es mantener
la autonomia y funcionalidad. El entrena-
miento de fuerza mejora el equilibrio, la
movilidad y reduce el riesgo de caidas, permi-
tiendo a las personas mayores seguir siendo
activas e independientes, verse y sentirse
bien, a nivel fisico y mental.

Nunca es tarde para empezar a entrenar si
el programa estd bien adaptado, ademas es
muy importante para no tener dolor.

El verdadero riesgo no esta en entrenar,
sino en no hacerlo o hacerlo sin supervision.
Entrenar de forma personalizada es invertir
en salud hoy y en calidad de vida mafiana.

(Empezamos?
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cualguier edad

sigue cosechando éxitos e
incorpora unatercerasala de entrenamiento

Merce Pons

«Mejora fuerza, movilidad y
composiciéon corporal en un
entorno cercano, con atencién
personalizada y la garantia de
Sano Center, referente nacional
en entrenamiento funcional y

trata de un gimnasio convencio-
nal».

La excelente acogida por parte
de sus clientes ha impulsado la
ampliacién de las instalaciones
para seguir mejorando la aten-
cién y los servicios. El pasado
verano se habilité una segunda

salud». Bajo esta filosoffa, Sano sala de actividades y préxima-
Menorca se ha consolidado como
un centro de referencia en entre-
namientos personalizados, con
programas adaptados a cada
condicién fisica y necesidad.

Tres afios después de inaugu-
rar, el centro ha logrado implan-
tar una forma de entrenar basada
en el ejercicio funcional, donde la
salud, la prevencién de lesiones y
la mejora de la calidad de vida
son la prioridad. Tal como sefiala
el responsable técnico de Sano
Menorca, Juanmi Pons, «no se

Sano Menorca ofrece
entrenamientos para prevenir
lesiones y mejorar la calidad
de vida. Son ejercicios
funcionales que activan el
cuerpo y mejoran la fuerza, la
coordinacion y la agilidad.

~ MENORCA ¢ Es Diari
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mente se sumara un tercer espa-
cio. Estas mejoras permiten ofre-
cer una mayor variedad de hora-
rios y servicios. De hecho, se rea-
lizan sesiones dirigidas a las 6.30
y a las 7.30 horas de la mafiana,
pensadas para facilitar la conci-
liacién familiar y laboral.

Juanmi Pons destaca también
el trabajo realizado con los gru-
pos de personas mayores, unas
clases que «nos aportan grandes
satisfacciones, ya que se trata de
un colectivo inicialmente seden-
tario que ha recuperado movili-
dad y calidad de vida gracias a
entrenamientos de fuerza adap-
tados a su edad».

Ademas de los entrenamientos
presenciales, Sano Menorca ofre-
ce programas personales online
para hacer en casa, en un gimna-
sio o en el parque, a través de su
app propia.

Los entrenamientos se basan
en ejercicios funcionales que acti-
van todo el cuerpo y mejoran la
fuerza, la coordinacién, la movi-
lidad y la agilidad. El centro tam-
bién imparte sesiones de GAP,
estiramientos para fomentar la
flexibilidad y clases de yoga.
Cada sesion se adapta al nivel y
a las condiciones fisicas de cada
usuario. En casos de patologias
como pinzamientos, problemas
de rodilla, lumbalgias o cardio-
patias, se disefia un entrenamien-
to totalmente personalizado,
orientado a gestionar el dolor,
reducirlo y favorecer la recupera-
cién de la patologia.

CENTRO DE ENTRENAMIENTOS PERSONALIZADOS
Y PERSONALES

sSano ¥

Centro de entrenamiento con titulados
universitarios, cuya prioridad es tu salud.

Entrenamientos:

Tonificacion - Pérdida de grasa - Yoga - GAP
Funcionales musculacion - Nutricion
Rendimiento deportivo (futbol, padel, carrera...)

LA ®

Grupos reducidos y Seleccion Bonos Entrenamiento
Grupos Edad de Oro de horario por mesuales o
para jubilados el cliente periodos a escoger

una experiencia
de entrenamiento

Calle Sant Manuel 112-114

©© 610 94 14 65

Reserva en nuestra APP

. |
menorcamolidespla@sanocenter.es

iPRUEBA GRATIS!

www.sanocenter.es/menorca/sano-mahon

LUNES A VIERNES
de 6:30 a 22:30 h.

SABADO - de 9:00 a 14:00 h.

sanomenorca_molidespla
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Mercé Pons

La salud auditiva es un pilar fun-
damental de nuestro bienestar,
aunque a menudo pasa desaper-
cibida. En Espafia, mds del 5 por
ciento de la poblacién presenta
algin grado de pérdida auditiva
o sordera, un porcentaje que
aumenta de forma significativa
entre las personas mayores de 65
anos.

Los problemas de audicién no
solo dificultan la comunicacion,
sino que también tienen un
impacto profundo en la calidad
de vida, pudiendo derivar en ais-
lamiento social, depresion e inclu-
so deterioro cognitivo. Por ello, la
deteccion precoz y el tratamiento
adecuado resultan esenciales.

En este contexto, Centre Audi-
tiu Menorca se ha consolidado
como un centro de referencia en
la Isla, coincidiendo ademas con
la celebracién de su décimo ani-
versario. La consulta abrié sus
puertas en 2015 de la mano de un
companero del actual director,
Albert Martin. Ambos trabajaban
juntos en el centro auditivo que
Martin dirige en Sant Cugat del
Vallés y, por motivos personales,
su socio decidié establecerse en
Menorca y ofrecer un servicio
especializado en audiologia
infantil. Tras su jubilacién, Albert
Martin decidi6 dar continuidad a
un centro que ya contaba con un
solido posicionamiento. Cabe
destacar que el centro de Catalun-
ya es pionero tanto en audiologia

Clinica
Dra. Alicia Escamilla
MEDICINA'Y CIRUGIA ESTETICA

e Medicina estética
e Diagndstico y tratamiento

del dolor.

Cirugia plastica.
Unidad de laser.

Maxilofacial.

Medicina regenerativa.
Medicina estética capilar.
Implante capilar.

Ginecologia estética.
Medicina estética oncolégica.

Nutricion y dietética.

Diezanosc
nuestra auc
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Jidando
icion

» Centre Auditiu Menorca se consolida como un referenteenlalsla

Centro. Cuenta
con unas
instalaciones
dotadas con
tecnologia de
ultima generacion
como esta cabina
insonorizada para
realizar pruebas
precisas.

infantil como adulta,
con  unos  conoci-
mientos que se tras-
ladan a Menorca. En
el caso de la pobla-
ciéon adulta, Centre
Auditiu Menorca se
ha especializado en la tercera
edad, un colectivo con necesida-
des auditivas especificas.

Albert Martin subraya que la
audiologia es uno de los &mbitos

sanitarios que mas ha evoluciona-
do tecnolégicamente, lo que hace
imprescindible la formacién con-
tinua y el reciclaje constante. Es
por ello que en los tltimos meses

se han formado en laboratorios de
referencia europea para poder
ofrecer soluciones auditivas de
dltima generacién. Es el caso del
centro de investigaciéon de Eri-

ksholm-Oticon (Dinamarca) y el
laboratorio Phonak-Sonova (Sui-
za), ademas de los seminarios en
IA realizados por los fabricantes
Signia y GN Resound en Madrid.

Seguin Martin, los estudios en
audiologia revelan que cada vez
estamos mds comunicados y, por
tanto, nuestras exigencias auditi-
vas son mayores. «El problema
no es no oir, sino no entender»,
afirma. Ademas, sefiala que pue-
den pasar hasta siete afios desde
que una persona toma conciencia
de sus dificultades auditivas has-
ta que acude a un centro especia-

RETICENCIAS
Albert Martin: «Pueden
pasar 7 aios desde
que se toma conciencia
de las dificultades
auditivas hasta que se
acude a un centro»

lizado. «Existe cierta reticencia
por desconocimiento», explica, y
aflade que «nosotros realizamos
un diagnostico, proponemos una
solucion y es el paciente quien
decide cuando es el momento de
aplicarla». En Centre Auditiu
Menorca se lleva a cabo un diag-
noéstico personalizado. El centro
trabaja con marcas y laboratorios
pioneros para ofrecer dispositivos
que se ajusten tanto a la pérdida
auditiva como al estilo de vida de
cada persona.

Av. Francesc Femenies 68 - Maé6 ©® 871000178 - 686 535 150
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tspecialistas en velar por el
pienestar

» Los profesionales son imprescindibles no
solo para curar sino también para prevenir

M.P.F.

Acudir a un profesional cualifica-
do es una decisién clave para cui-
dar la salud y prevenir problemas
mayores a lo largo de la vida.
Contar con un buen especialista
no solo garantiza un diagnéstico
preciso y un tratamiento adecua-
do, sino que también aporta tran-
quilidad, confianza y seguridad al
paciente.

Los profesionales cuentan con
la formacién, la experiencia y los
conocimientos necesarios para
evaluar cada caso de manera indi-
vidual, detectar posibles alteracio-
nes en fases tempranas y ofrecer
soluciones adaptadas a las necesi-
dades concretas de cada persona.

Esta atencion personalizada
resulta fundamental para abordar
la salud de forma integral, tenien-
do en cuenta no solo los sintomas,
sino también el contexto y el estilo
de vida del paciente.

Ademads, acudir a revisiones
periddicas permite anticiparse a
posibles patologias, mejorar el
prondstico y evitar complicacio-
nes futuras. La prevencion y el
seguimiento  profesional son
herramientas esenciales para man-
tener una buena calidad de vida y
fomentar hébitos saludables.

La relacién de confianza que se
establece entre el paciente y el
especialista favorece una mejor
comunicacién, una mayor adhe-
rencia a los tratamientos y un
acompafiamiento continuo duran-
te todo el proceso de cuidado de
la salud. Sentirse escuchado y
atendido de manera cercana mar-

ca una diferencia significativa.

Ademas,
social marcado por el envejeci-
miento de la poblacién y el

en un contexto

aumento de patologias croni-
cas, la especializacion se con-

solida

como un aliado

imprescindible para garanti-
zar una atencion integral y
de calidad.

En definitiva, ponerse en
manos de un buen profesio-
nal sanitario es una inver-
sion en bienestar, prevencion
y calidad de vida, que permi-
te afrontar cada etapa con
mayor seguridad y con-

fianza.

Los profesionales

[
.
v

o @

Optica y farmacéutica Piluca Barrau

Salud desde todos los angulos

Piluca Barrau (@pilucabarrau)
es optometrista, farmacéutica
y audioprotesista y su trabajo
se centra en ofrecer una aten-
Cion sanitaria integral y perso-
nalizada. Sefala que no trata
sintomas aislados: «escucho,
evaluo y acompafo con una
vision global de la salud».
También es profesora del mas-
ter AMIR y divulgadora de
salud en medios de comunica-
cion.

Desde la optometria, trabaja
con nifios con o0jo vago, estra-
bismo y problemas de apren-
dizaje asociados a la vision, asi

como con adultos que presen-
tan fatiga visual, ojo seco o
alteraciones visuales ligadas
al estrés, el envejecimiento o
los cambios hormonales.
Muchas veces, una revision
visual es el primer paso para
detectar desequilibrios que
afectan al bienestar general y
hacerlo con tecnologia de ulti-
ma generacion, permite pre-
venir con mas exactitud pro-
blemas en los que el tiempo
juega un papel importante.
Como farmacéutica divulga-
dora de salud, acompafa
especialmente a mujeres en

-

menopausia y climaterio,
abordando de forma integral
el cuidado de la piel, proble-
mas de insomnio, la caida

l
A

v

- 0

capilar, la inflama-
cion de bajo grado y
el equilibrio hormo-
nal. Este trabajo se
apoya en educacion
sanitaria, habitos de
vida y suplementa-
cién natural con cri-
terio, a través de la
linea Cuidate by PB,
desarrollada desde
la experiencia clini-
ca y la evidencia.
Compagina la con-
sulta con sesiones
de divulgacién y for-
macion hacia otros
profesionales  del
sector. «Cuidar no es solo tra-
tar, es acompafnar en los
momentos donde mas te
necesitany, concluye.

07750
MAO CIUTADELLA FERRERIES
C/ Ses Moreres, 32 C/ Jerénia Alzina, 5
© 971143172 © 9713815 92 .
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Los profesionales

Fisio, psicologia y logopedia

El Centre Curid lleva dos afos
prestando servicio a sus clien-
tes en Ferreries, con una pro-
puesta integral orientada al
cuidado del cuerpo y la men-
te. El centro ofrece sesiones
de fisioterapia, asi como ser-
vicio de psicologia y logope-
dia, abordando la salud desde
una perspectiva multidiscipli-
nar. Su responsable, el fisiote-
rapeuta Francesc Coll, com-
parte espacio y proyecto con
su compafero de formacién

Sebastia Mercadal, en una ini-
ciativa que desde sus inicios
se ha complementado con la
atencion psicologica de la
profesional Julia Gelabert.
Hace unos meses, el equipo
detecto la ausencia de un ser-
vicio de logopedia en Ferre-
ries, pese a la existencia de
una demanda real, lo que les
llevé a incorporar a la logope-
da Neus Femenias para dar
respuesta a esta necesidad.
La combinacion de estos

Pacientes que sonrien con salud

Es una clinica dental con mas de veinte Realiza una odontologia integral inclu-
anos de trayectoria centrados en la aten- yendo desde ortodoncia con braquets
cion personalizada, el ambiente familiar  hasta alineadores transparentes, implan-
y la profesionalidad. Ofrece tratamientos tes, empastes, prevencion, tratamiento
tanto para la poblacién infantil como periodontal, limpieza, blanqueamiento y
adulta. En el caso de los nifios, esta adhe-  protesis sobre implantes o removibles,
rida al Programa de Atencion Dental entre muchos otros.

Infantil (PADI) del Govern.

El equipo humano que conforma Den-
talamics es el verdadero motor
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servicios permite a los
usuarios cuidarse de mane-
ra integral y abordar situa-
ciones cotidianas como el
estrés, la ansiedad, la pre-
sion laboral, los cambios
personales y la incertidum-
bre vital, factores que influ-
yen de forma directa tanto
en la salud mental como en
la fisica. Para este centro,
cuerpo y mente estan
conectados, por lo que cui-
dar uno de ellos repercute
en el otro.

Servicio para toda la familia

Este centro den-
tal, situado en la
calle Borja Moll de
Mao, es una clini-
ca multidisciplinar
que ofrece una
odontologia inte-
gral. Realiza una
amplia gama de

tancia de mante-
ner una buena
salud bucodental,
que comienza
con una correcta
higiene diaria, al
menos tres veces
al dia, y se com-
plementa con

de la clinica, lo que, sin duda,
crea un ambiente que acaba
enraizando en los pacientes
quienes sonrien con salud.
Ademas de la gerente e higie-
nista dental, la clinica dispone de
una directora médica sanitaria
especialista en ortodoncia y
endodoncia rotatoria, un ciruja-
no maxilofacial y una doctora
especialista en estética dental.
Su gerente, Pilar Lucena, hace
especial hincapié en la preven-
cion, clave para evitar caries,
enfermedades de las encias y
otros problemas bucales, que
impactan positivamente en la
salud general de los pacientes.

tratamientos,
entre los que des-
tacan los implan-
tes, la ortodoncia
—con especial
énfasis en los ali-
neadores denta-
les— vy la cirugia.
Con mas de 27
afnos de trayectoria, la clinica ha conse-
guido fidelizar a sus pacientes gracias
a un trato cercano, personalizado y
familiar. De hecho, cuenta con familias
en las que ya atiende a la tercera gene-
racion, un claro reflejo de la confianza
y el buen hacer de su equipo profesio-
nal.

Desde la clinica insisten en la impor-

revisiones perio-
dicas. Estas per-
miten detectar de
forma precoz
posibles patolo-
gias y llevar a
cabo una preven-
Ccion eficaz.
Ademas, sefalan
que la boca es la salud de todo el cuer-
po, ya que actua como la principal via
de entrada de nutrientes y microorga-
nismos. Una buena higiene bucal pre-
viene la entrada de infecciones que
pueden causar enfermedades. Cuidar
la boca implica mantener un sistema
inmune fuerte y mejorar la digestion y
el bienestar general.
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Delegado de Menorca - Colegio Oficial de Fisioterapeutas de Baleares

Para tu salud, fisioterapia

cién: una lesién haciendo deporte, un

dolor de espalda que tenemos hace
semanas o una molestia en la rodilla que nos
hace cojear. Muchas veces pensamos que «ya
se me pasard», o caemos en la tentaciéon de
buscar por internet, preguntar a la inteligencia
artificial o pedir consejo o atencién a personas
sin formacién sanitaria.

Nuestro cuerpo es un mecanismo complejo
que necesita ser cuidado, y nuestro bienestar
fisico es esencial para una vida plena, por eso,
ante una lesiéon o problema de salud, no lo
dejes a la suerte y acude a un fisioterapeuta.

Todos hemos vivido alguna vez esta situa-

Una profesion, muchas maneras de ayudarte
Muchas veces los fisioterapeutas todavia
somos vistos como profesionales que solo
hacemos «masajes», y a pesar de que la terapia
manual es una de nuestras herramientas de
trabajo, contamos con otras muchas (como el
ejercicio terapéutico). La fisioterapia es una
disciplina sanitaria compleja y basada en la
evidencia cientifica que se encarga de la pre-
vencioén, tratamiento y rehabilitacién de multi-
tud de problemas de salud en todas las etapas
de la vida.

En Menorca somos unos 150 fisioterapeutas
colegiados que trabajamos tanto en el sector
publico como en el privado, y abordamos

campos muy
diversos:
Fisioterapia

pediatrica: por
problemas en las
primeras etapas
de la vida, esen-
cial para ayudar
a bebés y nifos
con problemas
de desarrollo o
colicos.

Fisioterapia
en suelo pélvico:
clave en embara-
z0 y posparto,
asi como en las incontinencias en hombres o
mujeres.

Fisioterapia musculoesquelética: quizas la
mas conocida, centrada en prevenir y recupe-
rar lesiones del aparato locomotor, como
esguinces, dolores lumbares o cervicales.

Fisioterapia neurolégica: para el tratamien-
to y la rehabilitaciéon de personas con proble-
mas neurolégicos como ictus, la esclerosis
multiple o Parkinson.

Fisioterapia geriatrica: para mantener la
autonomia y la calidad de vida de nuestros
abuelos y evitar el riesgo de caidas.

Fisioterapia cardiorrespiratoria: desde

Col-begg sHcid o kel e
di s diae Buimarn

Higienista dental - Dentalamics

pacientes en una UCI
hasta con enfermeda-
des respiratorias cré-
nicas o bebés con
bronquiolitis se pue-
den beneficiar de esta
especialidad.

El Colegio, tu garan-
tia de seguridad

El Colegio engloba a
todos los fisioterapeu-
tas que ejercen en
Balears, y vela por la
promocién y los inte-
reses de la profesion,
asi como por la seguridad de los pacientes.

La colegiacién y su correspondiente niime-
ro de colegiado, es garantia de ser atendido
por un profesional sanitario legal y debida-
mente acreditado.

Acudir a un fisioterapeuta colegiado es la
mejor defensa contra el intrusismo profesional
y las pseudoterapias, puesto que poner tu
salud en manos de personas sin la formacién y
las competencias adecuadas, es una loteria y
supone un peligro real.

La salud es tu bien mds preciado, ponlo en
manos de profesionales: visita a un fisiotera-
peuta.

La importancia de la sonrisa

nuestras mejores cartas de presentacion
en la relaciéon diaria con otras personas.
Sabiendo esto, una sonrisa sana y armoniosa
con nuestros rasgos constituye un punto fun-
damental tanto en nuestra salud, higiene y
presentacién personal, como en nuestras inte-

S omos conscientes que la sonrisa es una de

racciones personales y laborales.

El simple hecho de sonreir atrae miltiples
beneficios, tanto para la persona como para
los que tiene a su alrededor. Como es bien
sabido, no es lo mismo tener una sonrisa sana
que refleje una buena salud bucal (estética cui-
dada, dientes limpios, buen aliento...), que una
sonrisa que pone en evidencia que no se cuida
la salud e higiene bucal como es debido.

¢Verdad que si a una persona que te atiende
le falta alguna pieza dental o se ve descuidado
ya no recibes el mismo mensaje que si lo ves
pulcro, aseado y con una sonrisa fabulosa?
Cuidemos entonces nuestros dientes, pues son
joyas de un valor incalculable.

Para cuidarlos necesitamos utilizar las
herramientas necesarias y utilizarlas correcta-
mente, como cepillo dental, sea eléctrico o
manual, seda dental, cepillo interdental o
interproximal, estimulador gingival, limpia-
dor lingual y pastas dentales especificas para
nuestras necesidades y enjuagues o colutorios
bucales.

Conseguiremos una buena salud bucal y
nos reflejard una sonrisa sana y estéticamente
armoniosa, basada en una higiene y dieta ade-
cuadas, acompafada por controles periédicos

con el profesional adecuado.

Para conseguirlo debemos consumir una
dieta variada y equilibrada, con frutas y ver-
duras. Las dietas blandas, si bien pueden ser
adecuadas en términos nutricionales, condu-
cen a la formacién de placa bacteriana y célcu-
los dentales. Los alimentos duros y fibrosos
permiten una accién de limpieza y estimula-
cién que redundard en menor formacién de
placa bacteriana, y por lo tanto reducira los
riesgos a sufrir enfermedad gingival y caries,
ayudando asi positivamente a un buen desa-
rrollo de los maxilares.

Y si nuestros dientes y encias estan sanos,
pero no estan en el lugar correcto, ;como
podemos solucionarlo? Se enderezan los dien-
tes mediante los tratamientos de ortodoncia
con aparatologias fijas mediante braquets esté-
ticos o metélicos o con alineadores (practica-
mente invisibles y extraibles) que se fabrican a
la medida de los dientes para garantizar una
mayor comodidad. Los alineadores se cam-
bian cada dos semanas, y asi los dientes se van
moviendo de forma gradual, poco a poco, y
semana tras semana, hasta que estén en la
posicién final.

No dejemos de sonreir nunca.



Dararepa
N0 SOlo al

Es Diari e MENORCA
SABADO, 7 DE FEBRERO DE 2026

alry

viar

esun centro pionero en fisioterapia

‘e N

regenerativa basada en procesos bioldgicos

\ I
T -
L4 1
| |
P 4 L LS
*
A
1 W

FISIOTERAPIA REGENERATIVA | Especial Vida Sana

Referente. physis destaca por sus tratamientos de artrosis,
tendinopatias cronicas, lesiones ligamentosas y roturas
musculares. Aplica tecnologia de ultima generacion.

M.P.F.

La fisioterapia regenerativa es una
disciplina avanzada que emplea
técnicas innovadoras para estimu-
lar los mecanismos naturales de
curacién de los tejidos musculoes-
queléticos dafiados. Su objetivo
no es tnicamente aliviar el dolor,
sino reparar la lesién. En este
ambito, Physis se ha consolidado
como un centro de referencia en
tratamientos de artrosis, tendino-
patias crénicas, lesiones ligamen-
tosas y roturas musculares.

Segtin sefialan desde el centro,
es el tnico de la Isla que dispone
de Magnetolith, un dispositivo de

terapia de magnetotransduccion
extracorpérea. Ademads, cuenta
con ecografos en todas las salas de
tratamiento y ha incorporado
recientemente la tecnologia de
ondas de choque focales que per-
miten actuar en zonas profundas
donde la terapia manual no llega.
El abordaje terapéutico comien-
za con una valoracion clinica com-
pleta y, cuando es necesario, con
una ecograffa para conocer el
estado del tejido, los factores
mecanicos que perpetian la
lesién y la implicacién del sistema
nervioso. A partir de esta informa-
cién, se disefia un protocolo de
tratamiento individualizado.

: physis

Fisioterapia avancada

11

Cuando una lesién se
cronifica, los procesos natu-
rales de reparacion quedan
bloqueados. En estos casos,
en Physis se busca provocar
una respuesta bioldgica
controlada que reactive la
curacion. Para ello, se utili-
zan técnicas como la electrd-
lisis percutdnea, que genera
una inflamacién terapéutica
local dirigida al tejido dege-
nerado, y la neuromodula-
cién percutdnea, destinada

a regular el dolor y favo-

recer una correcta activa-

cion muscular.

Una vez reactivado el
proceso de reparacién, el
organismo comienza a
generar tejido nuevo, por
lo que resulta fundamen-
tal potenciar la regenera-
cién celular y la sintesis

de coldgeno. En esta fase destacan
tratamientos como las ondas de
choque focales y Magnetolith.

La dltima etapa es la fase rege-
nerativa funcional, cuyo objetivo
es transformar la regeneracién
bioldgica en una recuperacién real
de la funcién. En ella se vuelven a
aplicar tecnologias como Magne-
tolith, las ondas de choque y la
neuromodulacién percutdnea.

Todo este proceso de regenera-
cion del tejido afectado se comple-
menta con ejercicios terapéuticos
y técnicas de terapia manual, fun-
damentales para consolidar los
resultados y lograr una recupera-
cién completa y duradera.

Unic centre que disposa de tecnologia
Magnetolith i ones de xoc focals a Menorca.

Av. Vives Llull, 111b - Mad |

Electrolisi

T.676 623772 |

Magnetollth

@physismenorca

Ones de xoc
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M.P.F.

La esperanza de vida en Espafa
se sitda entre las mas altas del
mundo, superando los 84 afios.
Tras el descenso puntual provoca-
do por la pandemia, las cifras han
vuelto a aumentar, consolidando
al pais como uno de los méas lon-
gevos, incluso por encima de la
media europea. Mantener una
vida activa y saludable se ha con-
vertido en un factor clave para
envejecer con salud.

En este contexto, la Organiza-
cion Mundial de la Salud (OMS)
introduce el concepto de envejeci-
miento activo, definido como el
«proceso por el cual se optimizan
las oportunidades de bienestar
fisico, social y mental a lo largo de
toda la vida, con el objetivo de
ampliar la esperanza de vida
saludable, la productividad y la

"DENTRO Y DESFUES
' HACIA FUERA. TENGA

RECTA LA ESPALDA
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Gimnasios sin techo: salud
a Cielo abierto para mayores

P Menorca cuenta con 25 parques al aire libre de gerontogimnasia y calistenia

calidad de vida en la vejez».
Siguiendo esta filosofia, en los
dltimos afios se ha incrementado
la instalaciéon de parques para
mayores, también conocidos
como circuitos biosaludables o de
gerontogimnasia. Estos espacios,
ubicados en zonas verdes al aire
libre, cuentan con distintos apara-
tos disefiados para ejercitar dife-
rentes grupos musculares. Su

ITH

CLINICA DENTAL

C/ M. Lluisa Serra, 90.
Telf: 971 355 149 - 660 922 587

Atencio personalitzada fiets i adults.
PADI - Implants - Ortodoncia.

Demani cita sense compromis

finalidad es promover un estilo
de vida activo entre las personas
mayores, fomentando al mismo
tiempo las relaciones sociales y el
ocio saludable.

Los aparatos de estos parques
permiten trabajar el tren superior
(de la cintura hacia arriba), el tren
inferior (de la cintura hacia abajo)
o el cuerpo completo en un mis-
mo ejercicio, contribuyendo a

mejorar la coordinacién, el equili-
brio y la fuerza muscular. El uso
regular de estos elementos aporta
numerosos beneficios para la
salud, como el aumento de la
movilidad articular, la mejora de
la fuerza y la coordinacién, el
mantenimiento de las capacida-
des cognitivas, sensoriales vy
motrices, asi como una mejor fun-
cion respiratoria y cardiovascular.

Los expertos insisten en la
importancia de realizar un calen-
tamiento previo para evitar lesio-
nes, mantener un ritmo constante
sin llegar a la fatiga, adoptar una
postura adecuada durante los
ejercicios, hidratarse correctamen-
te y detener la actividad si apare-
ce dolor.

Continua en la pagina siguiente

Actividad.
El uso regular
de estos
elementos
aporta
NUMerosos
beneficios
para la salud,
como el
aumento de la
movilidad
articulary la
mejorade la
fuerzayla
coordinacion,
entre muchos
otros.

Fotos: JOSEP
BAGUR GOMILA
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Viene de la pagina anterior

Estos parques de gerontogim-
nasia se combinan con espacios
de calistenia, equipados con
estructuras que permiten realizar
ejercicios utilizando el propio
peso corporal. Entre los elemen-
tos mds habituales se encuentran
las barras paralelas, las barras de
dominadas, las anillas, las espal-
deras o los bancos de abdomina-
les. Aunque la calistenia es practi-
cada mayoritariamente por jéve-
nes deportistas, también resulta
adecuada para personas mayores,

MAS PARQUES
Algunos
ayuntamientos
estudian la viabilidad
de instalar nuevos
parques de calistenia o
gerontogimnasia

ya que permite realizar ejercicio
de bajo impacto que mejora la
agilidad, la flexibilidad, la coordi-
nacion, el equilibrio y la resisten-
cia fisica.

Su distribucion

Menorca cuenta actualmente con
25 parques de gerontogimnasia y
calistenia, ubicados en parques y
zonas amplias que permiten prac-
ticar ejercicio en un entorno agra-
dable y saludable. Segin los

Piluca Barrau Martinez

PARQUES DE GERONTOGIMNASIAY CALISTENIA

FUENTE: Ayuntamientos

CIUTADELLA

um Delante del campo de
Son Marcal
m Placa dels Pins

= Placa Menorca
= Cerca del Rte. Es Pins de
SANT TOMAS

u Zona verde del poligono
u Placa Constitucio
u Glorieta dels Martirs

\=
\1[1 =

=

datos facilitados por los ayunta-
mientos, se ubican en zonas ver-
des céntricas, en dreas deportivas
y en urbanizaciones con el objeti-
vo de crear ambientes idéneos

= Munt de I'Angel

mPoligono Industrial. C/ de sz
Industria

uDelante del Polideportivo

u Delante del Centro Civico de

CALA EN PORTER
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ES MERCADAL

u Cerca del campo de flitbol
o las pistas de petanca
uC/ del Rosari de FORNELLS

SON PARC

para este tipo de actividad. Ma6
es el municipio con mayor nime-
ro de espacios destinados a la acti-
vidad fisica al aire libre, con seis
instalaciones. Ademas, el Ayunta-

u C/ de s’Amfés Blau de BINIBECA
uC/ Comte de Lannion

=Parque de recreaciones
(delante del cementerio)

miento estd estudiando la crea-
cién de otros parques de ejercicios
en distintos puntos de la ciudad.
Es el caso también de Ferreries,
cuyo alcalde, Pedro Pons, ha

Farmacéutica, optometrista y audioprotesista

u C/ Major. Parque forestal de

m Via Ronda (dos instalaciones)
m Parc de ses Rodees

m Sinia des Cuc

m Avda. del Aeropuerto

m Parque del Passeig Maritim

m Parque de Son Vilar
= Parque de Cala Pedrera/
Clot de ses Animes

senalado que se valora la posibili-
dad de instalar un parque de
calistenia en Cala Galdana, una
zona que actualmente carece de
infraestructuras de este tipo.

Cuando una revision ocular
abrela puerta a cuidarse

uchas mujeres llegan a mi 6ptica bus-
cando algo muy concreto: escozor,
sequedad ocular, visién borrosa al
final del dia o una sensacién persistente de
cansancio visual que ya no saben como expli-

car. Vienen pensando que es solo cosa de la
vista. Lo que no siempre esperan es descubrir
que esos sintomas suelen ser la primera sefial
de un cambio mas profundo.

Desde una atencién personalizada 360, la
mirada va mucho mads alld del ojo. La seque-
dad ocular rara vez aparece sola. Con frecuen-
cia va acompanada de sequedad en la piel,
despertares nocturnos, fatiga constante, cam-
bios de humor, sensacion de inflamacion o
molestias articulares. Muchas mujeres lo des-
criben con una frase que se repite una y otra
vez: «no me reconozco». En muchos casos, el
origen estd en el climaterio y en el descenso
progresivo de estrégenos, aunque ellas atin no
lo relacionen con esa etapa vital.

El abordaje no consiste en «poner un par-
che» ni en limitarse a tratar un sintoma aisla-
do. Empieza escuchando. Escuchando cémo
duerme esa mujer, como se siente, qué ha cam-
biado en su cuerpo y qué lleva tiempo norma-
lizando por falta de respuestas. A partir de
ahi, el acompafamiento cobra sentido. La
salud ocular se convierte en una puerta de
entrada para entender el conjunto, no en un

compartimento estanco.

Cuidar en esta etapa implica explicar, tran-
quilizar y dar herramientas reales. Ajustar
habitos, proteger la superficie ocular, entender
la piel como un érgano inflamatorio y acom-
pafar el equilibrio hormonal con suplementa-
cién natural basada en evidencia. No se trata
de medicalizar la menopausia, sino de ayudar
al organismo a adaptarse con menos impacto
y mas bienestar.

Muchas mujeres llegan resignadas, conven-
cidas de que «esto es lo que toca» o de que
deben aguantar. Cuando comprenden que lo
que sienten tiene una base fisioldgica y que
puede abordarse de forma integral, algo cam-
bia. Dejan de luchar contra su cuerpo y empie-
zan a cuidarlo con criterio y sin culpa.

El climaterio no deberia vivirse en silencio
ni en soledad. Acompanar de la mano, con
informacién clara y una visiéon global de la
salud, es una forma de devolver a las mujeres
el control sobre su bienestar. Porque cuidarse
no empieza cuando todo falla, sino cuando
alguien se detiene a mirar el conjunto y a escu-
char de verdad.
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.. Mantener una alimentacion sana
= e_qlqilibrada es fundamental

da debe ser variada y aportar
~“todos los nutrientes que el
organismo necesita para fun-
cionar correctamente. Adop-
tar buenos habitos alimenta-
rios no solo ayuda a prevenir
enfermedades, sino que
también mejora la energia
diaria, el rendimiento fisi-
## co e intelectual y la cali-
. dad de vida a largo pla-
zo. Conocer los distintos
grupos de alimentos y su
funcién en el organismo
es clave para construir
una dieta completa, equi-
librada y consciente.

¢Qué saber sobre cada
grupo de alimentos?

Las frutas y las verdu-
ras son alimentos
indispensables.
K Nos aportan
: vitaminas,
| minerales,
k. fibra y

-} ; i;i agua.

~d, ¥
i Segtin reco-
ge el Ministerio de
Sanidad, debemos
consumir al menos 5
raciones de frutas y
R verduras al dia (se
%] recomiendan tres pie-
zas de fruta y dos
raciones de verduras).
Mejor, cuanto  mas

B0 MAGATZEM

Productes Ecologics Certificats

Fruita i Verdura Fresca, Cereals,
Pasta. Fruits Secs, Fruita deshidratada,

Arrossos | Lleqgums a granel.
Ous. Formatge. Pa, Mel..
Cosmetica ecologica certificada
i Productes de neteja a granel.

Av. JA. Clave n40A. 07702 Mao. Menorca. TF. 874 20 45 46

www.biomagatzem.com

variadas.

Los cereales, el pan, el arroz y
la pasta son alimentos ricos en
hidratos de carbono y constitu-
yen la principal fuente de energia
del organismo. Su consumo debe
ser diario e incluirse en las princi-
pales comidas del dia. Son ali-
mentos muy ricos en fibra y se
debe procurar consumirlos en su
variedad integral.

Las legumbres siempre han
estado presentes en la dieta
mediterrdnea. Deberfamos con-
sumir de 2 a 4 raciones a la sema-
na. Son alimentos muy comple-
tos que contienen hidratos de
carbono, vitaminas, minerales,
fibra y proteinas.

Los huevos, el pescado y la
carne contienen fundamental-
mente proteinas y grasas. Los
huevos aportan proteinas de exce-
lente calidad. Los pescados y las
carnes son una buena fuente de
proteinas y ademads aportan hie-
rro. Las protefnas del pescado son
de igual calidad a las de la carne,
con la ventaja de que su grasa es
mas saludable. El consumo de
carnes rojas y procesadas deberia
ser ocasional.

La leche y sus derivados apor-
tan nutrientes esenciales como
calcio y proteinas. En los quesos,
el contenido en grasa varia
mucho dependiendo del grado
de curacion. Si elegimos la varie-
dad desnatada y semidesnatada,
tomaremos menos grasas.

El aceite de oliva, mejor vir-
gen extra, es una de las sefias de
identidad de la dieta de nuestro
pais. Su consumo en crudo es
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empleza por

Biomagatzem. se
ha consolidado como un
referente en producto
ecoldgico y comercializa
alimentos cosechados lo
mas cerca posible.

especialmente recomendable. No
obstante, hay que saber que los
aceites, en cualquiera de su varie-
dades, tienen un alto contenido
calérico, 90 calorias por cada
cucharada sopera.

Ecolégico
Los alimentos ecoldgicos han

Imentos

sido producidos
sin pesticidas ni
fertilizantes qui-
micos, respetan el
medio ambiente y
suelen conservar
mejor sus propie-
dades nutriciona-
les. Biomagatzem
se ha consolidado
como un referen-
te en producto
ecolégico y de
proximidad,
apostando  por
frutas y verduras
recolectadas o
mas cerca posible
del territorio. Al
tratarse de pro-
ducto ecoldgico,
se garantiza la
conservacion del
cien por cien de
sus propiedades
y nutrientes.
Ademids,
fomenta el consumo responsa-
ble a través de su amplia oferta
de productos a granel, que per-
mite adquirir Unicamente la
cantidad necesaria y reducir el
desperdicio. Biomagatzem
selecciona cuidadosamente a
sus proveedores, priorizando
aquellos que aportan un valor
afiadido al producto. Desde el
establecimiento destacan tam-
bién su firme apuesta por el
producto de temporada, respe-
tando los ciclos naturales para
aprovechar al maximo los bene-
ficios de cada alimento en su
punto 6ptimo de maduracién.

SesMoreres

Odontologia general y estética

Odontologia digital

Cirugia general e implantolégica y periodontal

Ortodoncia miofuncional y plastica

Rehabilitacion oral

Armonizacion orofacial

Odontopediatria

Trastornos del sueiio (apnea y ronquidos)

Tratamientos bajo sedacion

DRA. M. GRANDIO GARCIA

c/Borja Moll, 46 - Mad6

© 971 353 000 - 669 300 163
www.clinicadentalsesmoreres.com

Suplewentor
MENORCA
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Dra. Erimar Da Silva Unidad de Medicina Estética de Menorca - Clinica Juaneda

Francesc Coll i Julia Gelabert

Cuidarse ya no es tendencia

urante afios, cuidarse parecia un capri-
Dcho reservado para quienes tenian

tiempo. Hoy ocurre lo contrario: lo
excepcional empieza a ser no hacerlo. Comer
mejor, moverse a diario, usar protector solar y
priorizar el descanso forman parte de una
nueva normalidad que entendemos como
inversién en salud. Verse bien ya dej6 de ser
un objetivo superficial -y exclusivo de muje-
rea- para convertirse en el reflejo natural de
sentirse bien por dentro, sin distincién de sexo
ni edad.

La evidencia cientifica es clara: el estrés cré-
nico, la inflamacién, la alteracién de la micro-
biota y los habitos poco saludables aceleran el
envejecimiento cutaneo y sistémico. Favorecen
la flacidez, la pérdida de colageno,las arrugas
profundas. En cambio, una alimentacién equi-
librada, un suefio reparador, una adecuada
gestion emocional y la practica regular de ejer-
cicio tienen un impacto directo en la calidad
de la piel, en la energia y en la longevidad. El
reciente cambio en la pirdmide alimentaria lo
confirma, priorizando alimentos reales, protei-
nas de calidad, grasas saludables y vegetales
como base para una longevidad activa.

Hoy hablamos de envejecimiento activo,
vejez funcional y salud estética: no se trata

66

«El verdadero rejuvenecimiento no

empieza frente al espejo, sino en las

decisiones cotidianas que tomamos
por nuestro cuerpo y mente»

Salutintegral:

cuidarel cosila ment

pressio laboral, els canvis personals i la

incertesa vital, entre molts altres factors,
afecten la nostra salut mental i fisica. Per aixo,
per cuidar-nos, sén essencials els segiients ser-
veis:

En la societat actual, ’estres, 1’ansietat, la

La fisioterapia, que és clau per prevenir i
tractar lesions, millorar la mobilitat i mantenir
el cos actiu. Ajuda a reforcar musculs, cuidar
articulacions, prevenir dolors cronics i recupe-
rar-nos després d’esforcos. Combinada amb
esport regular i una alimentacié equilibrada,
contribueix a un estil de vida saludable, apor-
tant energia i benestar tant fisic com emocio-
nal. Moure’s amb consciéncia i mantenir una
postura adequada no només protegeix el cos,
sind que també afavoreix la confianca i la qua-
litat de vida diaria.

La logopedia, que se centra en la comunica-
cid i les funcions orals: millorar la parla, la veu
o la deglucié no només té un impacte funcio-
nal, siné que refor¢a 1'autoestima i facilita les
relacions socials. La intervencié precog permet
prevenir problemes més complexos i garantir

una comunicacié clara i
segura, contribuint aixi
al benestar emocional i
social.

La psicologia ofereix
un espai segur on poder
expressar-se sense judi-
cis, posar paraules al
malestar i trobar eines
per afrontar les dificul-
tats que tots tenim en el
dia a dia. La terapia psi-
cologica pot ser ttil en
moments molt diversos:
quan apareix l’ansietat o
la tristesa persistent,
davant problemes de
comunicacié i relacié
amb els altres, en pro-
cessos de dol o canvi, o
simplement quan es té la
sensacié de no avangar o d’estar desconnectat
d’un mateix. No cal esperar a tocar fons per
demanar suport; sovint, una intervencié a
temps pot prevenir un patiment més intens.

solo de vivir més, sino de vivir mejor. En Hos-
pitales Juaneda apostamos por este enfoque
integrador donde la medicina estética acom-
pafia, no sustituye. Porque los tratamientos
maés avanzados desde la bioestimulacién con
tecnologias regenerativas hasta el tensado
cuténeo sin cirugia son mas efectivos cuando
se apoyan en un estilo de vida coherente.
Nuestro objetivo no es transformar, queremos
potenciar; preservar tu identidad,
mejorar la funcién de la piel y retra-
sar de forma natural los signos del
tiempo.

Por eso trabajamos desde un
equipo multidisciplinar que abarca
nutricién, psicologia, medicina pre-
ventiva y estética. Guiamos proce-
sos saludables, acompafiamos cam-
bios reales y utilizamos la ciencia
para favorecer la regeneracién, la
armonia y el bienestar global.

El verdadero rejuvenecimiento
no empieza frente al espejo, sino en
las decisiones cotidianas que toma-
mos por nuestro cuerpo y nuestra
mente. Porque cuidarse ya no es
una tendencia ahora es una forma
de vivir.

Fisioterapeuta y psicologa - Centre Curié

Cada procés
terapéutic és tUnic i
s’adapta a la persona,
al seu ritme i a les
seves necessitats. El
vincle terapeutic,
basat en la confianga i
el respecte, és clau
perque el treball psi-
cologic sigui efectiu.
En aquest sentit, la
consulta esdevé un
espai de cura, reflexié
i creixement personal.
Anar al psicoleg/a no
és un signe de debili-
tat, sin6 de responsa-
bilitat i autoconeixe-
ment.

La nostra visié és
que cos i ment estan
intimament connec-
tats: cuidar un d’ells repercuteix en laltre.
Invertir en el benestar integral és una inversié
que aporta vitalitat, autoestima i més capacitat
per gaudir de la vida plena i saludable.
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El teu centre auditiu a
Menorca

Atenem totes les necessitats auditives de
forma personalitzada, des de l'audicio infantil,
el tractament en adults i tenint cura de les
necessitats especifiques de la gent gran

PRIMERA
VISITA |
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“Desde el primer momento nos sentimos muy a gusto.
El proceso de adaptacion a los nuevos audifonos ha sido excelente.
5/5 x x xx x Google No puedo méas que dar mi enhorabuena a Juan Carlos, Albert y Mandi. |
En base a las resefias Gracias por todo!”
de nuestros pacientes B. Garcia

Treballem només amb els millors fabricants
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3 1 'AUDIFONOS DIGITALES life-changing technology
lifeis on

Avinguda Fort de Eau, 44
<d. » -A»: - 07701 Mao - Menorca
Tel. 971 36 31 85

3 608 670 386

www.centreauditiumenorca.com Visita la nostra web
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