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SALUD

LA CELIAQUÍA:
una enfermedad que afecta a nuestros dientes

¡Bienvenido 
Otoño!

aunque siempre se hace 
más corto de lo que quere-

mos, el verano y sus vacaciones 
ponen punto y final con le lle-
gada de septiembre. Comienza 
el curso, el trabajo y la vuelta 
a todas las rutinas.  Pero mejor 
que tomárselo como el fin de un 
periodo muy deseado…¿qué tal 
si nos lo tomamos como el ini-
cio de una nueva etapa? Antici-
pémonos al año nuevo y comen-
cemos con los nuevos propósitos 
para mejorar desde ya mismo. 
Mejor dieta, mejor ánimo y me-
jor actitud. ¡Empezamos! Que 
disfrutéis de un otoño extraor-
dinario.

EDITORIAL

NOTICIA

¿LA CARNE ROJA 
ES BUENA O MALA 
PARA LA SALUD?

en muchos estudios nos han 
dicho que la carne roja está 

asociada a un mayor riesgo de 
cáncer,problemss cardiovascu-
lares y muerte prematura. 
Sin embargo, en los últimos 
días, un nuevo estudio sugiere 
que la carne roja puede no te-
ner un impacto tan perjudicial 
en la salud como pensaba ante-
riormente.
Después de estudios relevantes 
los investigadores concluyeron 
que puede haber una asociación 
entre el consumo de carne roja 
y el riesgo de problemas de sa-
lud no está claro que comer este 
tipo de carne realmente tenga 
un efecto negativo significativo 
en salud.
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cerca de medio millón de per-
sonas sufren celiaquía en 

España. Estas no pueden ingerir 
alimentos que contengan gluten, 
una proteína que se encuentra en 
cereales como el  trigo, la cebada 
o el centeno.  
Si tu o alguien de tu entorno, es 
Celiaco, entonces lee atentamente 
este artículo. La celiaquía también 
tiene consecuencias para la salud 
oral, debido a que es un trastorno 
que se manifiesta en nuestros dien-
tes y encías.

Debido a esto, el dentista puede 
alertarte sobre la presencia de cam-
bios en tu dentadura que le hagan 
sospechar que puedes padecer esta 
enfermedad.

Acudir a nuestro 
dentista una 
vez al año para 
realizarse una 
revisión puede 
ayudarnos a 
detectar esta 
enfermedad desde 
el principio, 
eliminando sus 
consecuencias en 
nuestro organismo 
y tomando las 
precauciones 
necesarias para 
esta enfermedad, 
que por lo 
general, consisten 
en la eliminación 
del gluten de su 
dieta. 

• ESMALTE DENTAL
La celiaquía causa defectos en el 
esmalte dental, según la Celiac Di-
sease Awareness Campaign, y esto 
puede relacionarse con la decolo-
ración o el desarrollo precario. Los 
dientes con el esmalte descolorido 
normalmente presentan puntos 
amarronados, amarillentos o in-
cluso blanquecinos. 

• BOCA SECA
La sensación de que la boca siem-
pre está muy seca es un problema 
que puede ser causado por el sín-
drome de Sjögren, un trastorno 
autoinmune que ataca las glándu-
las salivales y que puede ocurrir 
junto a la celiaquía. Según la Na-
tional Foundation for Celiac Awa-
reness, entre el 4.5 y el 15% de las 
personas con celiaquía también 
tienen el síndrome de Sjögren.

• AFTAS
Las aftas bucales están presentes 
entre el 10% y el 40% de pacien-
tes celíacos no tratados.

Las aftas desaparecen solas, pero 
pueden regresar más tarde. Para 
mitigar los síntomas, los dentistas 
suelen prescribir enjuagues buca-
les o anestésicos tópicos.

• RETRASO EN EL DESARROLLO 
DENTAL
Si la celiaquía se desarrolla duran-
te la infancia, los niños pierden sus 
dientes de leche más lentamente 
y, por lo general, su desarrollo den-
tal es más lento que el del resto.

¿CÓMO AFECTA LA CELIAQUÍA A MI SALUD ORAL?

LA IMPORTANCIA DE LAS REVISIONES DENTALES
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LA CELIAQUÍA:
una enfermedad que afecta a nuestros dientes
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la gente que fuma sabe que fu-
mar es malo para la salud y que 

este hábito causa un gran núme-
ro de muertes: ocasiona cáncer, 
enfermedades respiratorias y 
cardiovasculares; pero pocas per-
sonas saben que afecta a la ferti-
lidad y que reduce a la mitad las 
posibilidades de gestación.

Las parejas que fuman tienen cuatro 
veces menos posibilidades de conce-
bir un hijo. Y al final, incluso ya con-
seguido el embarazo, los riesgos de 
abortos espontáneos o complicacio-
nes siempre son más altos si somos 
fumadores. 

El tabaquismo durante el embarazo 
perjudica gravemente la salud de los 
descendientes, llegando a ocasionar 
infertilidad en el niño en el futuro.

Pese a que el tabaco está completa-
mente contraindicado en cualquier 
momento de la gestación, el período 
más crítico se concentra durante el 
segundo y tercer trimestre, momen-
to en que se produce el desarrollo 
neuronal del bebé. 

¿CÓMO AFECTA EL 
TABACO A LA FERTILIDAD 
FEMENINA?

• Los componentes del tabaco afec-
tan al proceso de maduración de 
los folículos de los ovarios.

• Las mujeres que consumen tabaco 
suelen tener peor calidad ovocita-
ria y embrionaria, se incrementan 
las anomalías cromosómicas y su 
edad menopáusica se puede adelan-
tar entre uno y cuatro años.

• Para que nos hagamos una idea, la 
combinación de obesidad, tabaco y 
cafeína (muy habitual) disminuye un 
30% la probabilidad de tener un hijo.

¿CÓMO AFECTA EL 
TABACO A LA FERTILIDAD 
MASCULINA?

• No sólo la fertilidad femenina se 
ve afectada por el consumo habitual 
del tabaco: fumar también influye 
negativamente sobre la calidad del 
esperma en el hombre.

• La nicotina y algunos tóxicos que 
se encuentran en la composición 
de los cigarrillos pueden originar la 
fragmentación del ADN del esper-
matozoide. Esto provoca lesiones 
en el material genético del esper-
matozoide que dificultan la consecu-
ción del embarazo.

4 5

CONSEJO DE SALUDCONSEJO DE SALUD

AFECTA A LA FERTILIDAD
Cuanto más fresca y de temporada mejor

Desengáñate, si quieres tener un 
hijo, necesitas dejar de fumar. El 

tabaco es uno de los agentes ex-

ternos que más repercute en la 

salud reproductiva de hombres y 

mujeres. Si quieres preservar tu 

fertilidad y evitar posibles proble-

mas en un embarazo, despídete del 

tabaco.

PERO TAMBIÉN DEBERÁS DEJAR-
LO SI QUIERES CUIDAR TU BOCA 
YA QUE EL TABACO PROVOCA:
• Inflamación de encías
• Aumento de la acumulación de pla-
ca bacteriana
• Aparición de caries
• Adhesión de sarro en las piezas 
dentales
• Incremento del riesgo de sufrir en-
fermedades

EL TABACO
Afecta a la fertilidad

BUENOS PROPÓSITOS 
PARA EL ÚLTIMO TRIMESTRE DEL AÑO

¿Qué tienen en común el inicio del invierno y el otoño?
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EL TABACO
Afecta a la fertilidad

BUENOS PROPÓSITOS 
PARA EL ÚLTIMO TRIMESTRE DEL AÑO

¿Qué tienen en común el inicio del invierno y el otoño?

pues a parte de que son dos 
meses donde muchas per-

sonas se incorporan a sus trabajos 
después de unas largas vacacio-
nes, también suelen ser sinónimo 
de cambio y nuevos propósitos. 

Y es que, con la llegada de septiem-
bre siempre se repite el mismo ri-
tual: termina el verano y nos damos 
cuenta que la operación “bikini” sir-
vió de poco cuando empezamos con 
ella, que no hemos tomado el sol lo 
suficiente para lucir moreno todo el 
verano, nos da la sensación de que 
las vacaciones fueron demasiado 
cortas, que se acaba lo bueno, e in-
cluso los más afortunados cambian 
la jornada intensiva, si existió, por 
una intensa jornada. ¡Menudo pano-
rama!

No dejes que el frío del invierno hiele 
tus propósitos y di NO a tus propias 
excusas para no prosperar! “Un buen 
propósito sin un plan es solo un de-
seo”, así que ponte firme y a la voz de 
YA comienza por el que más tiempo 
lleve en el tintero:

1. Dejar de fumar

2. Ponerse en forma

3. Adelgazar

4. Ahorrar más

5. Hacer un curso

6. Cocinar comida más sana

7. Estudiar inglés

8. Sacarse el carnet

9. Iniciar una colección

10. Encontrar de nuevo un amor…

UNA BUENA CAMINATA TODOS 
LOS DÍAS ES LA MEJOR MEDICINA.

Beneficios de caminar:
• Caminar tiene un mínimo impacto 
en las articulaciones, a diferencia del 
running.
• Una actividad que puedes integrar 
en cualquier momento del día. 
• El riesgo de lesión es menor
• Lo pueden practicar todas las perso-
nas.
• Puedes hablar y conversar mientras 
lo practicas.
• Muy buenos efectos para mejorar en 
el llamado “suelo pélvico”

DATO:
SI CAMINAS UNA HORA 
CON ALGUIEN Y PESAS 
60 KG, AL TERMINAR 
HABRÁS GASTADO 
300 CALORÍAS. SI 
LO REPITES 2 A 3 
VECES A LA SEMANA 
QUEMARÁS EN 
TORNO A 800 A 1.000 
CALORÍAS.
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MÁS VALE PREVENIR… QUE LUEGO LAMENTARNOS

Lavarse mal los dientes, está asociado con un 75% más de riesgo de cáncer

la mala salud bucal puede 
aumentar un 75% el riesgo 

de carcinoma hepatocelular, la 
forma más común de cáncer de 
hígado, según una nueva inves-
tigación realizada por la Uni-
versidad de Queen´s en Belfast 
(Irlanda del Norte) y publicada 
en la revista United European 
Gastroenterology Journal.
Analizadas 490.000 personas se 
observaron evidencias significativas 
sobre el riesgo de padecer cánce-
res gastrointestinales, así mismo, 
una mala salud bucal está asociada a 
enfermedades crónicas como enfer-
medades cardiacas, accidentes cere-
brovasculares y diabetes.

La mejor manera de evitar 
enfermedades bucodentales 
es la prevención.
Por ello, en  Manrique y Pedraza os 
explicamos las medidas necesarias 
para mantener la dentadura, las en-
cías y la boca en buen estado y pre-
venir la caries dental y la enferme-
dad de las encías.

…CAMBIAR 
EL CEPILLO 
CADA TRES 
O CUATRO 
MESES.

AUTOTEST:
¿Cómo saber si tengo 
una infección bucal?
• ¿Te sangran las encías?  

• Te sangran las encías y 
no notas ningún dolor. 

• ¿Sabes lo que es la 
periodontitis? 

Si crees que 
puedes tener 
síntomas o no, 
pide tu cita para 
la revisión. Mejor 
prevenir que 
lamentarse
942 106 665
648 777 497
Si te sangran las encías es señal de 
alarma. Puede ser causa de una in-
flamación de las encías (gingivitis). El 
sangrado además puede ir acompa-
ñado del enrojecimiento de la zona, 
mal aliento y sensibilidad dental.

Aproximadamente el 50% de los 
adultos a partir de los 35 años pa-
decen este trastorno.

Se trata de una enfermedad sin sín-
tomas evidentes y cambios míni-
mos, y puede pasar desapercibida. 
Por eso es importante acudir una 
vez al año a tu dentista para revisar 
las encías.

Si la gingivitis no se trata, puede de-
rivar a la periodontitis. Una infección 
que causa el 70% de las pérdidas de 
dientes en personas de más de 40 
años.

MANRIQUE Y PEDRAZA MANRIQUE Y PEDRAZA
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1· VALORA EL ESTADO DE TU 
LIMPIEZA BUCODENTAL 
Para empezar, si no estás seguro de 
estar cepillándote correctamente 
los dientes, puedes acudir a tu den-
tista para que use un detector de 
placa bacteriana. Con este detector 
podremos identificar las zonas don-
de hay más placa depositada en los 
dientes y si el cepillado es deficiente.

2 · ESCOGE UN BUEN CEPILLO 
Usa un cepillo con cerdas de dureza 
media y cámbialo cada tres meses 
y evita utilizar los palillos para los 
dientes.

3 · NO ABUSES DE LOS 
COLUTORIOS 
El enjuague bucal proporciona una 
sensación de aliento fresco, pero no 
es recomendable su uso diario. Algu-
nos contienen mucho alcohol y rese-
can mucho la boca.

4 · NO TE PASES CON LA PASTA 
DE DIENTES 
Abusar de ella puede ser perjudicial 
para tu boca. La espuma que se ge-
nera te va impedir ver bien por dón-
de pasas el cepillo, haciendo que tu 
higiene no sea tan completa. 5 · PROTEGE TUS ENCÍAS  BOCA

Un buen cepillado debe limpiar tan-
to dientes como encías. Para ello, 
presiona el cepillo entre la encía y el 
diente manteniéndolo ligeramente 
inclinado y realiza movimientos cir-
culares.

6 · NO OLVIDES LA LENGUA 
Cepillarla también es importante. 
Usa tu cepillo habitual (mejor sin 
pasta) para hacer un barrido suave 
por toda la lengua y los carrillos cada 
vez que te limpies los dientes.

7 · EL IRRIGADOR: LA DUCHA EN 
TU BOCA 
Usa un cepillo con cerdas de dureza 
media y cámbialo cada tres meses 
y evita utilizar los palillos para los 
dientes.

8 · SI COMES AZÚCAR, ACTÚA 
RÁPIDO 
Si tomas azúcar, lo más importante 
es que te limpies los dientes en la si-
guiente media hora, que es el tiempo 
que tarda el azúcar en depositarse 
en el esmalte y facilitar la prolifera-
ción de bacterias y caries.

9 · SI LLEVAS BRACKETS, MÁS 
PRECAUCIÓN 
Tu higiene si llevas brackets debe ser 
más exhaustiva, porque se quedan 
restos de comida entre ellos. Insiste 
en la limpieza diente por diente.

10 · ¿TE NOTAS LA BOCA SECA? 
La saliva es una defensa natural fren-
te a las caries, pues diluye y elimina 
los azúcares y mantiene constante 
el pH de la boca. Si no hay una pato-
logía de base puedes usar sprays de 
saliva artificial.

6 7

¿CÓMO  TENER UNA BOCA SANA?

MANRIQUE Y PEDRAZA MANRIQUE Y PEDRAZA
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LOS ALIMENTOS MÁS RICOS EN CALCIO…

¡sin ser lácteos!

DESCUBRE TODOS LOS SECRETOS DE LA CEBOLLA

¡toda una joya nutritiva!

NUTRICIÓN NUTRICIÓN 

9

DATO CURIOSO: 
el calcio se asocia a unos huesos fuer-
tes y sanos, pero, estudios recientes 
han encontrado que en los países con 
más consumo de lácteos (UK, USA o 
Suiza) hay más tasas de osteoporosis, 
enfermedad de los huesos, que en 
los países con un índice de consumo 
de lácteos muy bajo como África, Sin-
gapur o Hong Kong. ¿Es entonces la 
leche realmente saludable para el 
organismo? El debate sigue en auge.

al pensar en lácteos a la 
gran mayoría se le vienen 

a la cabeza la leche, los yogures, 
el queso … todo lo procedente 
de la leche prácticamente. ¡Pero 
existen más alternativas! 
Si sigues una dieta vegana o eres in-
tolerante a la lactosa, te interesará 
esta lista con las mejores fuentes ali-
menticias de calcio no lácteas. 

• COL RIZADA

Otro grupo de alimentos con una 
enorme cantidad de calcio son los 
vegetales de hoja verde, en especial 
la col rizada.  Este vegetal aporta 135 
mg por cada 1’00 gramos, de nue-
vo, más cantidad de la que brinda la 
leche. Este vegetal también es rico 
en vitaminas, se considera un “supe-
ralimento”. En cuanto a cómo con-
sumirlo, las posibilidades son muy 
variadas: sopa de verduras, puré, 
como ingrediente de ensaladas, re-
llenos…¡La imaginación gastronómi-
ca no tiene límites!

• SEMILLAS DE AMAPOLA

Es la mejor fuente de calcio, ¡por 
encima de la leche! Contienen unos 
1440 mg de calcio por cada 100 gra-
mos.  La creencia popular indica que 
es la leche el mejor elemento para 
obtener calcio, pero la tradicional, la 
de vaca tan solo aporta 120 gramos. 
Su uso culinario además es bien sen-
cillo. Se pueden echar en la masa de 
un bizcocho, adornar diferentes ti-
pos de panes o echarlas en ensaladas 
o infusiones.• ALMENDRAS

Este fruto seco, además de aportar-
nos 264 mg de calcio por cada 100 
gramos, es  muy rico en vitaminas y 
magnesio. ¡Toda una fuente de sa-
lud! Las almendras se pueden de-
gustar solas, utilizarlas como deco-
ración en repostería e incluso existe 
la leche vegetal de almendra.
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La cebolla es un ingrediente por ex-
celencia de prácticamente todas las 
cocinas. Aunque su rasgo más repre-
sentativo es que nos “hace llorar”, es-
conde multitud de propiedades salu-
dables para el organismo.

Bactericida, fungicida, rica en vitami-
nas, reductora del colesterol…¡Y mu-
chos beneficios más! ¿Sabes todo el 
potencial saludable que te aporta la 
cebolla?  Te descubrimos sus propie-
dades más extraordinarias.

• INDISPENSABLE EN LA COCINA
La cebolla es uno de los ingredientes 
más indispensables de las cocinas 
españolas. Ya sea cruda, de acompa-
ñamiento, pochada, frita e incluso en 
sopa, hay cientos de opciones culina-
rias en las que la cebolla es la estrella. 
Además de aportarnos ese “toque de 
sabor” tan característico a nuestros 
platos, aporta gran cantidad de vita-
minas, oligoelementos, nutrientes y 
ayuda al buen funcionamiento de la 
vesícula, el páncreas y el hígado.

• PROPIEDADES MEDICINALES 
DE LA CEBOLLA
Por si fuera poco, ¡también posee 
propiedades curativas! ¿Sabías que 
la llaman la insulina natural? La ce-
bolla, consumida especialmente cru-
da, regula los niveles de azúcar en 
sangre. ¡Y previene las enfermeda-
des cardiovasculares!

Es un alimento 
que aporta gran 
cantidad de fibra 
soluble, por lo que 
ayuda a reducir 
la hipertensión, 
el riesgo de ictus 
y de infartos. 
También combate el 
colesterol.

REMEDIO 
SANO Y 
NATURAL 
DURANTE EL 
RESFRIADO
¿alguna vez te han dicho 
que pongas media cebolla 
en tu mesilla de noche 
cuando estás constipado 
y tienes mucha tos? El 
consejo es muy acertado. 
Al ser rica en azufre, ayuda 
a combatir las infecciones 
del aparato respiratorio 
como la faringitis, la 
bronquitis o la gripe. 
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HISTORIAS DE MUJERES
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“LAS BRUJAS DE LA NOCHE”

Mujeres en las unidades de combate de la II Guerra Mundial

La antigua 
URRSS movilizó 
a las mujeres 
en la guerra 
como nadie lo 
había hecho 
hasta la fecha: 
en combate a 
vida o muerte.
En las guerra, el papel de la mujer 
casi siempre ha quedado relegado a 
cuidar de los heridos como enferme-
ras. Los combatientes más conocidos 
y destacados solían ser hombres.  En 
la II Guerra Mundial Estados Unidos 
o Inglaterra dieron un paso más y 
comenzaron a emplear a pilotos y a 
personal femenino en sus ejércitos, 
pero sin llegar a entrar en combate. 

Pero la Unión Soviética fue todavía 
más allá y fue el único contendiente 
que incluyo a las mujeres en las filas 
de combate, ¡y qué mujeres! 

Algunas de ellas incluso están consi-
deradas como Heroínas de la Unión 
Soviética, la más alta distinción que 
ofrecía la potencia rusa por aquel 
entonces. 

Ya en 1917, con la revolución bol-
chevique, el Gobierno había autori-
zado la creación de batallones con 
personal femenino, pero fue en el 
año 1941 (II Guerra Mundial) cuan-
do cobraron especial relevancia y 
fuerza. 

Stalin creó tres grupos de aviación 
dotados exclusivamente de mujeres, 
aunque dos de ellos fueron incor-
porando hombres en algunos mo-
mentos de la contienda. El 588 Re-
gimiento  de Aviación de Bombardeo 
Nocturno fue el único que durante 

toda la guerra estuvo conformado 
única y exclusivamente por mujeres. 

Este escuadrón femenino fue dirigi-
do por Evdokiia Bershanskaia, un 
equipo de mujeres valientes que 
logró derribar más de 20.000 mi-
siones de combate. Toda una haza-
ña para la mujer de la época. 24 de 
estas mujeres fueron condecoradas 
como Heroínas de la URRSS.

11
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Los Polikarpov Po-2, apodados 
como “Máquinas de coser”, muy 
robustos y sin demasiada velocidad 
pero a su vez un blanco difícil para 
las aeronaves más rápidas y moder-
nas.  

Los nazis apodaron a este 
escuadrón como “Las brujas de 
la noche” por el peculiar ruido 
que hacían, como de “brujas en 
la escoba”, cuando advertían su 
llegada, escasos segundos antes 
de dejar caer las bombas. 

Para poder llevar más bombas, vo-
laban sin bombas, lo cuál era mortal 
si algo salía mal. El número de bajas 
fue elevado, pero mucho más eleva-
do fue el coraje y valor como mujeres 
que desempeñaron. Demostraron 
con creces que la mujer podía tener 
el papel protagonista en cualquier 
ámbito, incluso en combate. 

Ganarse este hueco y conseguir el 
respeto de sus compañeros no fue ta-
rea fácil. Las supervivientes han dado 
testimonios de la enorme violencia y 
acoso sexual que sufrieron por parte 
de sus compañeros de batalla. 

Iban sin paracaídas por cuestiones 
tácticas, pero los enemigos que de-
rribaban no, y cuando hacían prisio-
nero o derribaban aviones enemigos, 
utilizaban la seda de sus paracaídas 
para fabricarse su propia ropa inte-
rior. 

Procedían de todas las clases socia-
les, muchas de ellas incluso estaban 
formadas en escuelas de vuelo, pero 
como mujeres debían estar demos-
trando continuamente su valía en 
ese mundo de hombres. Demostra-
ron el potencial femenino con cre-
ces. 
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 VOLANDO SIN PARACAÍDAS

Utilizaban en las misiones unos biplanos

HISTORIAS DE MUJERES
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