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¢SABIAS QUE ESPANA
ES EL PAIS DE LA |

UNION EUROPEA MAS

AMIGABLE?

srrammramr Framsn

o cierto es que evaluar qué
paises son mas amigables que
atros puede resultar curioso.
Una comunidad de expatriados
internacionales  decidic  erear

wna lista con los paises donde

es mds fiicil hacer amigos.

Los paises mds sociables son,
Taiwan, Uganda, Costa Rica y
Méjico. Frente a Kuwait, Arabia
Saudita, Repiiblica Cheea y Sui-
za, cuyas peculiaridades hacen
mds complicado interactuar con
la poblacidn.

Espafia ocupa el mimero 12,
siendo Espania y Portugal los
dos paises mds amistosos de
Europa,

EDITORIAL

e’-' la elinica siempre encon-

oS moneos pari eelie-
brar,
Celebramos (o enwrada del ororio
con nuevos retos, foda (o ilusidn
D ganas. por seguir afendiendo
@ nuesiros. pacientes tal v como
lleramos haciendo desde hace 10
anins. Y celebranmos nuestro primer
aniversario en una clinica que
fiemos penovado pensando en da-
ros el mefor servicio, con mMayores
prestaciones.
Con el fin del verano, como cada
aie, olono nos acerca a la époce
por excelencia de tos retos. Es im-
portanie gue- Seaimos ca de
marearnes  objetivos. | ded
que o vida son pequenos suefios
e debemos ir cumpliendo, pegue-
nas meftas que sevan conrvirtiendo
en logras persondles que nos ha
cen fuertes. Ast que pensemos en la
vuelta @ la ruting coma wina opor-
tunidadd, con Ia ifusion de estrenar
i afo Heno de posibilidades.
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ESPEJITO, ESPEJITO...

J0uién es la mds bella?



CUERPO Y MENTE

(LA MENTE AGOTA TU CUERPO?

Ahora gue ha finalizado el verano, todos venimos con muchos dnimos v buenos propdsitos.
Descansados, unos mas que otros, bronceados, ¥ con ganas de cumplir una lista de deseos interminable,
como la de aprender idiomas e ir al gimnasio.

a/hom que ha finalizado el
verano, todos venimos con

muchos dnimas y buenos propo-

sitos. Descansados, unos mds que

otros, bronceados, y con ganas

de cumplir una lista de deseos in-

terminable, como la de aprender
idiomas e ir al gimnasio.

Sin embargo, cuando llevas ya 10
dias en el trabajo puede suceder
lo siguiente:

Tu jefe, el ordenador que se cuel-

qa, los mensajes de tu hijo, pareja,
etc. Antes de las 17.30 ya estards
pensando que estds demasiado
cansado como para hacer todo lo
que te has propuesto... como, por
ejemplo, ir al gimnasio.

;/QUE ES LO QUE FATIGA?

Sipasas 8 horas pegadoenunasilla, enrea

lidad, aungue no te hayas esforzado, estis
bajo de energia mental, algo que te puede
hacer sentir cansado, Cuando la mente
estd tomando microdecisiones, puede su

frir la lamada “fatiga de decidir’. Cuantas
mas elecciones hacemos, mas consumida
queda la mente, lo cual puede ocasional
que perdamos el buen criterio con el paso

de |as horas.

Los psicdlogos han investigado la fatiga de

decidir durante casi tres décadas, La teoria

esque lavoluntad de las personas se agota
paulatinamente. kstaes la razon por la que
mucha pente se pone a navegar por Face
hook antes de empezar con su listado de
buenos propositos.

EMPIEZAEL DIA
CORRECTAMENTE

Es cierto que una buena decision puede
conllevar otra. Los habitos saludables,
como hacer ejercicio cada manana o tomar
un desayuno equilibrado pueden tener un
efecto domind haciendo que tomemaos me
jores decisiones a lo largo del dia,
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LA FUERZA DE
VOLUNTAD ES COMO
UN MUSCULO,
CUANTO MAS LO
TRABAJAMOS, MAS
FUERTE SE HACE.

Comienza tu dia con un comportamiento

positivo, como hacer yoga, un buen desa
wuno. Programa tu dia con actividacles que
te apoyen en esa ackitud.



LO ULTIMO EN CUIDADOS

ALIMENTOS

QUE TE HARAN SENTIR FELIZ
ESTE OTONO

Muchos de los sintomas relacionados
con los cambios en el estado de animo tienen su origen en

una mala alimentacion.

Muestro cusrpo necesita energia y nutrientes para funcienar de forma adecuada. Si llevamos una alimentacion equilibrada y
tenemos un estilo de vida saludable, en consecuendcia, nos sentiremos bien y nuestro estado de dnimova a ser bueno,

Entre las opciones gue pueden influir en tu estado de animo proponemos:

ALIMENTOS DULCES
lenen incidenciaen el nivel de serotonina
del organismo, Este esunneuratransmisor
que participaen la sefalizacion neuronal y
en la transmision nerviosa, posee estrecha
relacion con los estados de dnimo, afecta
zonas del cerebro relacicnadas conla tran
quilidad y la relajacion. Cuando los niveles
de serotonina en sangre son bajos, es oo
mun que busquemos algan alimento dulce
que sea fuente de carbohidratos.

Ejemplo:

Mousse de fruta o cremade frutas,
Tostada de pan integral espolvoreada de
arandanos,

ALIMENTOS RICOS EN VITAMINA B

La deficiencia de vitaminas del complejo B
puede generar alteracion del sistema ner
viosocentral, dando lugar a una depresicn,
Es bueno incluir alimentos ricos en vitami
nas como verduras de colores fuertes, fru
Las citricas, legumbres, cereales.

Cereales integrales. pande centeno, avena
y lentejas son buenas apciones para apor
tar a nuestro organismo lavitamina B.

ALIMENTOS RICOS EN ZINC

Estudios han demostrado que bajos nive
les séricos de zinc se relacionan con tras:
tornos de estado de anime. Per esta razon,
para mejorar el estado de anime necesi
tamos alimentos ricos en proteinas como
carnes, pescado, leche y derivados. Otras
fuentes de zinc son las nueces. cereales.
Ejemplo:

Carne de cordero, 100 gramos de este ali-
mento aporta hasta el 58% de la ingesta de
Zinc que necesitamos por dia.

Ostras, Una porcion de 100 gramos con-
tiene un 1.000% de zinc. (54, asi es, no se
nos ha escapado ningdn cero).

Calabagza v sus semillas. Se encuentra en
este delicioso vegetal cerca del 70% que
necesitas,



LO ULTIMO EN CUIDADOS

FRUTAS ¥ VERDURAS

Paramejorar el estado de dnimo destacamos las propiedades de los esparragos,
considerados un poderoso calmante natural, que ya desde [3 antighiedad se empleaban para tratar la depresion.
Los platanos, gue son conocidos como 1a “fruta de 1a felicidad”, es la fruta del sistema nervioso, pues regula el estado de animo.
Consumirlo periddicamente estabiliza la serotonina, evita la depresion y controla el estrés.

ESPARRAGO

Ayudan a mejorar el estado de animo. Son
considerados un poderose calmante na-
tural, ya desde la antigliedad se emplea-
bran para tratar la depresion. También son
dtil remedio contra el insomnio, va que el
consumo de esparragos favorece el suefo
y regula las funciones respiratorias provo

cando la relajacién v el ritmo cardiovascu

lar consiguiendo el ritmo perfecto para la
conciliacion del sueno,

GRAMNO ENTERO

Los alimentos a base de granoenterao, como
cereales para el desayuna, pan 'y arroz inte-

gral.

PLATANO

Son conocidos como la "fruta de la felici-
dad’, es la fruta del sistema nervioso, pues
regula el estado de dnimo. Consumirko pe-
ridcdicamente estabiliza la serotonina, evita
la depresion y controla el estrés, Son ricos
en fibra, por lo gue su consumo regular
puede restaurar la funcion normal del in-
testing, Al ser rico en hierro es una ayuda
natural en los tratamientos de la anemia.

FIBRA

El consuma adecuado de Abra ayuda a evi-
tar cuadros de cambios de estado de hu-
mor. Ademas los alimentos ricos en fbra,
liberan la glucosa en el flujo sanguineo de
forma gradual, evitando que baje el azdcar
ensangre y con ello los cambio de humor,

ALIMENTOS FUENTE DE OMEGA 3

Los pescados azules o grasos, como el atan,
salman, trucha, sardinas y anchoas son ex-
celentes fuentes de este acido graso esen-
cial, Investigaciones han demostrado que a
menudolas personas con depresion tienen
carencia de un acido graso lamado EPA, el
cual se encuentra en estos alimentos,

Ejermplo:
Salman, anchoa, sardinas, trucha...



MEDINA 3D

EN MEDINA 3D

CONTAMOS CON UN
EQUIPO EXPERTO EN
])I‘)LT\(] DE H()\I{l‘)h

( O nos ﬂ’:m ff D} Mpfe’mn
para tener una bella sonrisa es
necesario conseguir una armonia
U un equilibrio entre todos los
elementos que lo conforman,
dientes, encias, labios v el resto de
estructuras faciales.

n la primera visita, ademds de
e un diagnostico, trabajamos con
el paciente para entender bien sus ex-
pectativas, tomando registros, mode-
los, fotografias e incluso videos. Con
ellos trabajamos junto al equipo y el
laboratorio con el objetivo de disefar
la mejor de las sonrisas.

MEDINA

Alcald 600 - Madrid 28022
91 74177 89 - 630177 990

www.medinasd.es

SIEMPRE BAJO UN LEMA,

Estd demostrado, que los 5 factores predominantes gue
contribuyen a nuestro atractivo fisico sor:

76% los dientes
75% la sonrisa
7 3% los labios
63% los ojos
58% la nariz

EN MEDINA 3D A TRAVES DEL DISENO
Y MEJORA DE LA SONRISA (DIENTES)
INFLUIMOS EN EL RESTO DE LOS
ELEMENTOS DE LA CARA.




I ANO DESDE QUE
INAUGURAMOS
NUESTRAS NUEVAS
INSTALACIONES

Parece que fie ayer
cuando abricmos las puertas
e niestras nuevas instalaciones
en Aleald 600.

ANIVERSARIO

espués de mas de 10 anos traba

jando en el barrio, el D, Medi

apostd por un concepto de clinica dife
rente, en el gue se aunara tecnologia,
comodidad, disefo, pero que fuese con

el mismo alma y equipo de siempre,

Eatamos de aniversario.

Y apgradecemos a todos los pacientes

CJue Piady'ar ‘*ii‘;.:L.':lIh?- confiando er

Medina v su equipo. Queremos dar las
gracias a todos aquellos que s han in
corporacda a la gran familia v desear que
este ano podamos seguir siendo un re
ferente en Canillejas en el cuidado de la

salud bucodental.

APOSTAMOS POR LA INNOVACION

Ineorporamos Smile Lite,

La toma de color se vuelve mds sencilla y

fiable que nunea.

Sm las herramientas adecuadas, la

toma e color puede ser una fuente
e fracasos ¥ malentendidos mientras se
realizan restauraciones estéticas. Existe un
sin fin de factores que pueden influenciar
de forma negativa la percepcion del color,
coma la luz ambiente, el entorno operativa,
asi com los factores relacionados a cues
tiones fisicas como la fatiga,
A traves de esta herramienta, conseguimos
FIABILIDAD, SIMPLICIDAD v EFICIEN
CIA, reduciendo drasticamente el riesgo

de cometer errores en la toma de color,
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ANIVERSARIO

UE IMPORTANTES
SON LOS DOCTORES PARA
NUESTROS PACIENTES

Las ventajas de un tratamiento estético dental son:
Proporciona resultados inmediatos
aportando una apariencia natural al diente,
Es resistente a las manchas y perdura en el tiempo,

En Medina contamos con escaner 30 para hacer un diagndstico v estudio pormenorizado en cada caso,

Y, ademds, lodos los tratamientas estan supervisados por el

. Medina en coordinacion con su equipo.

«Noelia Davil;

Acaba de empezar con los brackets auto
ligables estéticos que lleva mucho mejor
de lo que esperaba. Todo el mundo le dijo
queiba a tener heridas v le iban a molestar,
pera los brackets autoligables son mas pe
quenos v redondeados, por 10 Que apenas
siente molestias; solo en ocasiones pun
tuales nota ciertas “agujetas” en los dien
tes, Una de las mayores ventajas es gue al

cer esteticos no se ven tanto,



ANIVERSARIO

M E DI N A



ESPEJITO, ESPEJITO. ..

JOuién es la mas bella? TU

SOLO UNA DE
CADA CINCO
ESPANOLAS SE VE
ATRACTIVA.
CAMBIA EL CHIP,
GANA CONFIANZA
Y COMETE EL
MUNDO.

@ Qué hace que una persona se
e sicnta mds bella?

Las mujeres, para sentirse realmen-
te guapas vy conhadas en primer lugar
conflan mas en su experiencia per-
sonal gue en una ayuda externa. En
general, cuando se pregunta gué les
hace sentirse mas bellas, |as relaciones
amorosas, la autorrealizacion v el au-
tocuidado encabezan la lista.

= Ser guerida y tener una relacion sen-
timental son de gran importancia para
QU uUNa persona sevea guapa,

» Esto va de |la mano con hacer algo
gue te gusta y cuidarte muy bien a ti
FriSmi.

* En menor medida, los factores ex-
ternos, tales como gustarse cémo uno
luce cuando se mira al espejo v estar
en buena forma fisica tambien juegan
un rol cuando se trata de hacer sentir
mejor a alguien.

SOLO EL 15% DE
LAS ESPANOLAS

SE DEFINE COMO
GUAPA Y MAS

DE LA MITAD
DESTACAN SUS
OJOS Y SONRISA
COMO EL ASPECTO
QUE MAS LES
GUSTA.

BELLEZA Y SALUD

Paor el contrario, de lo que menos orgullo-
5a5 5e sienten es de la parte central de su
cuerpd. De hecho, un 29% senala que lo
fue no le gusta de su fisico son sus abdo
minales, sus nalgas y un 17% sus caderas.

Un 24% de las espanolas también con
sideran que estan insatisfechas con sus
piernas. Ahora bien, la percepciony el con
cepto de belleza es algo que no todas las
espanolas entienden de la misma manera,
Ya que 4 de cada 10 mujeres perciben la
belleza como el equilibrio entre lo fisico v
I espiritual.

ESTAR BELLA TIEME RELEVANCIA

7 de cada 10 mujeres cree que ser bella y
sentirse mejor tiene una alta relevancia en
la vida, creyendo que cuidarse le dard mas
oportunidades profesionales.

CONCLUSION:

HOY DIA EXISTEN
OPCIONES PARA
MEJORAR ESA
AUTOESTIMA, NO

SOLO EN BUSCAR
TRATAMIENTOS
ESTETICOS QUE
AYUDAN A SENTIRSE
MEJOR CONSIGO MISMO
Y CON EL RESTO, SINO
TAMBIEN DEBEMOS
EMPEZAR A QUERERNOS
MAS.

CAMBIA EL CHIP Y
EMPIEZA A QUERERTE
MUCHO.




BOCA Y CORAZON

UNA BOCA CUIDADA SE REFLEJA EN UN CORAZON SANO

La eausa de gue una enfermedad bucodental

dedenere en un problema de corazdn se desconoce con exactitud,

s equn la Sociedad Europea de
Cardiologia, esta estrecha
vinculacion se explica por la gran
cantidad de bacterias que se
situan debajo de la encia y que
pueden pasar a la sangre y afec-
tar a otras partes del organismo,
ademas de aumentar el nivel de
inflamacion de todo el cuerpo.

La boca es una potencial fuente
de infecciones e inflamaciones.

De hecho, las enfermedades rela-
cionadas con la falta de higiene y
cuidado bucal pueden encontrar-
se en cualquier parte del mundo
y son bastante comunes. Seguin

la Organizacion Mundial de la
Salud, 60%-90% de los escolares
y casi el 100% de los adultos
tienen caries dental en todo el
mundo.

Las crecientes evidencias que re-

lacionan las enfermedades perio-
dontales (procesos inflamatorios
de las encias que ocasionan danos
en los tejidos de los dientes) con
las enfermedades del corazon
invitan a cambiar los hadbitos de
vida, asi como a replantear las
estrategias de prevencidn y trata-
miento en pacientes cardiovascu-
lares y también en personas con
enfermedad periodontal.

UN CORAZON ENFERMO

Ronguido, apnea p oiros
praoblemas respiratorios duranie el suefio

Dolor, hinchazdn y sangrado de encias

Fiernmas o pies linchados o inflamados

Arritmia

Contraeciin o dolor en el pechio y hombro

UNA BOCA ENFERMA
Llagdas o tifeeras bucales
Dolor en fa mandilnla o dientes
Camiio en el aspecio de las encias

Pérdida de dientes

Sangrado en las encias

Agitacion  falta de aliento

Disfuncidn sexuwal



iSUSCRIBETE!

A NUESTRA TARJETA Y RECIBIRAS LA REVISTA EN TU CASA,
asi como DESCUENTOS EXCLUSIVOS

www.medina3d.es

Ven a informarte de nuestra tarjeta
v entra en el club

SIEDINA

Implantologia
avanzada 3D

Alcala 600 - Madrid 28022 Horario de 9 a 14 horas y de 15 a 20 horas
www.medina3d.es 917417789/630177990




