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La informacién publicada en este medio no sustituye ni complementa en modo alguno la
atencidn directa de un médico, ni su diagndstico, ni el tratamiento que prescriba; tampoco
debe utilizarse para el autodiagndstico.

El uso que haga el lector de este servicio se realiza bajo su exclusiva responsabilidad.
ASSSA recomienda que para cualquier cuestion relacionada con su salud consulte siempre
con un médico.

La informacio publicada en aquest mitja no substitueix ni complementa de cap manera
I'atencid directa d'un metge, ni el seu diagnostic, ni el tractament que prescrigui; tampoc
ha dutilitzar-se per a 'autodiagnostic.

L'Us que el lector faci d'aquest servei es realitza sota la seva exclusiva responsabilitat.
ASSSA recomana que per a qualsevol qlestié relacionada amb la seva salut consulti
sempre amb un metge.
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TECNOLOGIA

En ASSSA somos conscientes de que la inversion en
tecnologfa es imprescindible en los tiempos actuales.
En esta linea estamos trabajando para el lanzamiento
de una nueva web que contard con importantes
novedades, nuevas herramientas que facilitaran la
navegacion y mejorara la informacién en tiempo real
para nuestros asegurados.

También estamos preparando la implantacion de una
tarjeta inteligente que mejorara la gestion sanitaria en
el diaa dfa.

Grandes proyectos tecnolégicos, pero también grandes
proyectos para seguir creclendo. Recientemente
hemos incorporado la cartera de asegurados de la
Compariia Previsora Espafiola, con sede en Figueres,
De esta forma potenciamos nuestras sucursales de la
zona y seguimos trabajando para conseguir nuevas
carteras de clientes.

En el nivel en el que estamos, el crecimiento ya es
imparable porque ASSSA estd construida sobre una
base muy sélida y solvente después de afios de buena
administracién y reinversion.

Herminio Martinez

Presidente / President

TECNOLOGIA

En ASSSA som conscients de que la inversid en tecnologia
és imprescindible en els temps actuals. En aquesta linia
estemn treballant per al llancament duna nova web que
comptara amb importants novetats, noves eines que
facilitaran la navegacié i millorara la informacio en temps
real pels nostres assegurats.

També estem preparant la implantacic duna targeta
intelligent que millorara la gestic sanitaria en el dia a dia.

Grans projectes tecnologics, pero també grans projectes
per seguir creixent, Recentment hem incorporat la cartera
dassegurats de la Companyia Previsora Espafiola, amb
seu a Figueres. D'aquesta forma potenciem les nostres
sucursals de la zona i seguim treballant per aconseguir
noves carteres de clients.

En el nivell en el que estem, el creixement ja és imparable
perqueé ASSSA esta construida sobre una base molt solida i
solvent despres d'anys de bona administracic i reinversio.

V4

AGRUPACION SANITARIA SEGURQOS S.A.



X
A
n
(95
<
(%]
Y
=
)
o
=
~
<C
N
N
%))
<C
n
o
O
=
o
Z

Noticias ASSSA / Noticies ASSSA

ASSSA Alicante Tenis Mesa en lo mas alto

El ASSSA Alicante Tenis Mesa sigue alcanzando éxitos.
El equipo masculino ha conseguido el ascenso a la maxima
categorfa nacional, la Superdivision.

Este éxito se suma a la tercera posicion conseguida por el
equipo femenino en la maxima categoria nacional y a su
participacién en la proxima competicién europea, tras su
ascenso de categoria el afio anterior; culminando asf una
temporada formidable.

Desde ASSSA queremos felicitar a todo el club por su gran
trabajo y por transmitir fielmente los valores que dignifican
el deporte. Seguiremos apoyando a este gran club la
proxima temporada, que viene con fuerza.

W ASSSA ¢3 ASSS

ASSSA Alicante Tennis Taula al capdamunt

ASSSA Alicante Tennis Taula segueix aconseguint exits. L'equip
masculi ha aconseguit l'ascens a la maxima categoria nacional,
la Superdivisi.

Aquest exit es suma a la tercera posicio aconseguida per l'equip
femeni en la maxima categoria nacional i a la seva participacio
en la propera competicid europea, darrera el seu ascens
de categoria l'any anterior; culminant aixi una temporada
formidable.

Des d’ASSSA volem felicitar a tot el club pel seu gran treball
i per transmetre fidelment els valors que dignifiquen l'esport.
Seguirem recolzant a aquest gran club la propera temporada,
que arriba amb forca.

Bienvenida a los asegurados de
Prevision Popular de Seguros

La gran familia ASSSA sigue creciendo. Todos los asegurados
procedentes de la cartera de Previsién Popular de Seguros,
S.A. ya disponen de su nueva documentacion que les
garantiza su tranquilidad y el poder disfrutar de su seguro
médico privado con ASSSA a través de su nuevo Cuadro
Médico de Gironay provincia que cuenta con la incorporacién
de facultativos y centros médicos privados de reconocido
prestigio al que poder acceder con su nueva tarjeta personal
que les permitird identificarse como asegurados de ASSSA.

Ademas, con su incorporacion a nuestra Compafifa podran
tener también acceso al resto de nuestros cuadros médicos
concertados de otras localidades y dispondran de una
atencién personalizada en nuestra oficina de Figueres.

Nuestro continuo desarrollo nos motiva a seguir esforzandonos
para ofrecer la excelencia en servicio prestado a nuestros
asegurados y para expandirnos a nuevas zonas y asegurar
asi la tranquilidad de mas y mas personas.

"
ASSSA

Benvinguda als assegurats de
Prevision Popular de Seguros

La gran familia ASSSA segueix creixent. Tots els assegurats
procedents de la cartera de Prevision Popular de Seguros, S.A,
Ja disposen de la seva nova documentacié que els garanteix
la seva tranquillitat i el poder gaudir de la seva asseguranca
medica privada amb ASSSA a través del seu nou Quadre Medic
de Girona i provincia que compta amb la incorporacié de
facultatius i centres médics privats de reconegut prestigi als
que poder accedir amb la seva nova targeta personal que els
permetra identificar-se com a assegurats d’ASSSA.

A més, amb la seva incorporacié a la nostra Companyia
podran tenir també accés a la resta dels nostres guadres
medics concertats d‘altres localitats i disposaran d'una atencié
personalitzada en la nostra oficina de Figueres.

El nostre continu desenvolupament ens motiva a continuar
esforcant-nos per oferir l'excellencia en el servei prestat als
nostres assegurats i per expandir-nos a noves zones i assegurar
aixi la tranquil-litat de més i més persones.
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Gracias ASSSA

Barcelona, 27 de mayo 2019

Mi nombre es M? Dolors Giral Andilla, desde hace muchos
afios mi Compafifa de Seguros de Salud es ASSSA, con la
que he accedido a muchos servicios que, por mi edad,
necesito.

Una cosa que va muy bien es que hay diferentes
profesionales  disponibles para las especialidades
del cuadro médico, por lo que puedes elegir el que
tienes mas cerca o con el que mejor tratado te sientes
profesionalmente.

Ademas, particularmente estoy muy agradecida con
la profesional que me atiende en la oficina ASSSA de
Barcelona, pues es muy responsable, amable y educada.
Poder confiar en la persona que te atiende es algo que se
agradece muchisimo.

Me da mucho gusto poder exponer lo anteriormente
resefiado porque da mucha seguridad y confianza.

Atentamente,

Gracies ASSSA

Barcelona, 27 de maig 2019

El meu nom és M® Dolors Giral Andilla, des de fa molts anys
la meva Companyia d’Assegurances de Salut és ASSSA, amb
la que he accedit a molts serveis, els quals, per la meva edat,
necessito.

Una cosa que va molt bé és que hi ha diferents professionals
disponibles per les especialitats del quadre medic, per la qual
cosa pots triar el que tens més a prop o amb el que millor
tractat et sents professionalment.

A més, particularment estic molt agraida amb la professional
que m‘atén en l'oficina ASSSA de Barcelona, doncs és molt
responsable, amable i educada. Poder confiar en la persona
que t'atén s‘agraeix moltissim.

Es un plaer poder exposar I'anteriorment ressenyat perqué
dona molta seguretat i confianca.

Atentament,

M? Dolors Giral Andilla - Pdliza 26.761 / Polissa 26.761
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Cancer de piel

El cancer de piel es una patologia que afecta a
los tejidos de la piel con la formacion de células
cancerosas.

Entre los factores predisponentes a la formacion de un
cancer de piel se encuentran la exposicién a la luz solar
y las caracteristicas de la piel, entre las que destaca su
color, ya que la pigmentacién y la capa de queratina, mas
0 menos consistente, constituyen un freno a la accion de
los rayos ultravioletas de la luz solar. Los rayos ultravioletas
van a provocar alteraciones en los tejidos de la piel con
mutaciones en su formacion, alterando el ADN de las células
y su acumulacion durante afios (“la piel tiene memoria”).

La incidencia del cancer de piel ha aumentado de forma
significativa en las Ultimas décadas, y de ello hay mucha
responsabilidad en el llamado “agujero de ozono”, pues
es en las zonas mas expuestas a la falta de proteccion de
nuestra atmosfera donde se desencadenan mayor nimero
de casos de cancer de piel.

Dentro de los canceres de piel hay dos grupos conformados
por su agresividad:

e Cancer cutdneo no melanoma:

- Carcinoma epidermoide o espinocelular.
- Carcinoma basocelular.

e Cancer cutaneo melanoma maligno.

El carcinoma basocelular se considera el tumor maligno
mas frecuente en el ser humano, seguido en frecuencia
por el carcinoma epidermoide, en una proporcion de 4:1
aproximadamente.

Elmelanoma es el tumor cutdneo mas temido por su elevada
agresividad y por su capacidad de provocar diseminaciones
0 metastasis en fases avanzadas.

"
ASSSA

Cancer de pell

El cancer de pell és una patologia que afecta
els teixits de la pell amb la formacid de cel-lules
canceroses.

Entre els factors predisposants a la formacio d'un cancer de pell
es troben l'exposicio a la llum solar i les caracteristiques de la
pell, entre les quals destaca el seu color, ja que la pigmentacio
i la capa de queratina, més o menys consistent, constitueixen
un fre a l'accio dels rajos ultraviolats de la llum solar. Els rajos
ultraviolats provocaran alteracions en els teixits de la pell amb
mutacions en la seva formacio, alterant 'ADN de les cél-lules i la
seva acumulacid durant anys (“la pell té memoria”).

La incidencia del cancer de pell ha augmentat de manera
significativa en les dltimes décades, | daixd en té molta
responsabilitat en 'anomenat “forat d'ozd”, doncs és a les zones
més exposades a la falta de proteccio de la nostra atmosfera
on es desencadenen major nombre de casos de cancer de pell.

Dins dels cancers de pell hi ha dos grups conformats per la seva
agressivitat:

e Cancer cutani no melanoma:
- Carcinoma epidermoide o espinocel-lular.

- Carcinoma basocel-lular.

e Cancer cutani melanoma maligne.

El carcinoma basocel-lular es considera el tumor maligne més
frequent en I'ésser huma, seguit en freqiencia pel carcinoma
epidermoide, en una proporcié de 4:1 aproximadament.

El melanoma és el tumor cutani més temut per la seva elevada
agressivitat i per la seva capacitat de provocar disseminacions
0 metastasis en fases avancades.

Servicios Médicos ASSSA
Serveis Médics ASSSA
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Lesiones cancerigenas
en la piel

La incidencia de cancer de piel ha experimentado en las
Ultimas décadas un aumento considerable en todo el
mundo. En este articulo vamos a exponer de forma concisa
las principales y las mas frecuentes lesiones cancerigenas
en la piel.

Queratosis Actinicas

Estas lesiones Unicas o multiples, secas, adherentes vy
escamosas se presentan en la piel habitualmente expuesta
al sol y aparecen en la edad madura, mas frecuentemente
en varones y es el sol el agente causante. Se da en los
fototipos cutaneos I-lI-1ll (los tonos de piel) y suele aparecer
en personas que trabajan a la intemperie o en deportistas.
La duracion de las lesiones es de meses.

Las lesiones son escamas adherentes o hiperqueratdsicas,
dificil y dolorosas de extraer, del color de la piel, amarillo
pardo, de forma ovalada o redonda y con una palpacién
aspera, como papel de lija. El tamafio, normalmente es
menor de 1 cm.

Son lesiones Unicas aisladas o lesiones dispersas. Los sitios
de predileccién para su aparicién son cara, orejas (varones),
cuello, el dorso del antebrazo y de la mano.

La queratosis actinica permanece por afios y puede
evolucionar a carcinoma de células escamosas.

El tratamiento local puede ser tépico (5-fluorouracilo,
diclofenaco, ingenol  mebutato, imiquimod),  con
electrocirugfa, criocirugfa, cirugfa convencional,
dermoabrasion y/o peelings. Para prevenir su aparicion y
también como tratamiento se utilizan filtros solares UVB-UVA.

Carcinoma de células escamosas. Epidermoide o
espinocelular

Por lo general se desarrolla a partir de una alteracion
precancerosa (queratosis actinica) a menudo en labios vy
otros sitios expuestos al sol y tiene la capacidad de producir
metastasis.

Se aprecia una papula, placa o nédulo indurado, escamas
queratdsicas, se puede ulcerary a la palpacion es duro.

Su distribucién es casi siempre lesion aislada, pero pueden
ser multiples en areas expuestas al sol. Aparece sobre cara
(mejillas, labios, nariz), vértice de las orejas, cuero cabelludo
(calvo) y dorso de las manos. Puede haber adenopatias
regionales.

Para su tratamiento y prevencion se recurre a la prevencion
a la luz solar vy filtros solares, a la cirugia convencional, a
la radioterapia (si no es posible la cirugia) y al tratamiento
topico.

7
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Dr. Francisco Gémez Brotons
Dermatdlogo

Carcinoma de células basales

Es el tipo mas frecuente de cancer de piel. Esta neoplasia
maligna es invasora, agresiva y destructiva a nivel local.
Suele aparecer en personas mayores de 40 afios y es
mas frecuente en varones. Se origina en las células no
queratinizadas de la piel y es de crecimiento lento, tarda
meses, incluso afios.

El principal factor de riesgo es la exposicién solar en
personas de piel blanca (fotétipo cdtaneo I-ll), con poca
capacidad para broncearse y que sufren quemaduras
solares frecuentes.

Tipicamente se presenta como una placa o papula rosada,
con borde perlado y telangiectasias (arafias vasculares) en
la superficie, que puede estar ulcerada o no.

A la palpacion es duro y firme, de forma redonda u ovalada
con centro deprimido. Puede ser una lesién Unica aislada o
multiple. Entre los sitios de peligro estan el canto lateral o
interno y el pliegue nasal.

El tratamiento suele hacerse con cirugia convencional,
electrocirugia y crioterapia; y su prevencion consiste en el
uso de filtros solares ante la exposicion solar.
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Melanoma Maligno

De todos los canceres, el melanoma maligno representa el
mayor reto que se conoce como deteccion preventiva de la
enfermedad metastésica y la muerte.

Esuntumor originado en los melanocitos (célula productora
de melanina. Pigmento protector de las agresiones solares).

Alrededor de un 30%, el melanoma maligno surge de una
lesién melanocitica preexistente, y en un 70% se originan en
la piel normal. La mayor parte de estas neoplasias presenta
una fase inicial de crecimiento radial (a lo ancho) seguida de
una fase de crecimiento vertical (a lo alto).

Los melanomas malignos mas frecuentes son el melanoma
superficial diseminado, el melanoma nodulary el melanoma
lentigo maligno.

El melanoma superficial diseminado suele presentarse
entre los 30-50 afios, con mayor incidencia en mujeres, y
en piel blanca. Constituye un 70% de todos los melanomas

de las personas blancas. Como factores desencadenantes y
de riesgo estan la presencia de lesiones precancerosas, los
antecedentes familiares de melanomas malignos, el color
de la piel (fototipo I-ll) y la exposicién excesiva al sol. Se
desarrolla en el periodo de unos dos afios.

La lesién cutanea, tipo papula aplanada, se convierte en
planay después desarrolla uno o mas nédulos. Es de color
pardo oscuro, negruzco con mezclas de tonos rosado, gris
0 azul. Su didmetro es de 8-12 mm. Es de forma asimétrica:
lesién asimétrica, de bordes irregulares, de colores
multiples y cambiantes, con un diametro mayor de 6 mm.

Ante la sospecha de melanoma se debe acudir
inmediatamente al médico para que derive de
forma urgente al dermatdlogo para proceder
a la extirpacion quirdrgica de la lesion y su
posterior analisis histologico para determinarla
continuacion en la actuacion segun protocolos
perfectamente establecidos.
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Lesions cancerigenes
en la pell

La incidencia del cancer de pell ha experimentat en les Ultimes
decades un augment considerable a tot el mén. En aquest
article anem a exposar de forma concisa les principals lesions
cancerigenes en la pell i les més freqiients.

Queratosis Actiniques

Aquestes lesions dniques o mdltiples, seques, adherents i
escamoses es presenten en la pell habitualment exposada al
sol i apareixen en l'edat madura, més freqtientment en homes
i l'agent causant és el sol. Es dona en els fototipus cutanis I-1I-
Il (els tons de pell) i sol apareixer en persones que treballen a
la intemperie o en esportistes. La durada de les lesions és de
mesos.

Les lesions son escates adherents o hiperqueratosiques, dificil i
doloroses d'extreure, del color de la pell, groc marrd, de forma
ovalada o rodona i amb una palpacio aspra, com a paper de
vidre. La grandaria, normalment és menor d'l cm.

So6n lesions dniques aillades o lesions disperses. Els llocs de
predileccio per a la seva aparicid sén la cara, les orelles (homes),
el coll, el dors de l'avantbrac i de la ma.

La queratosis actinica roman durant anys i pot evolucionar a
carcinoma de cel'lules escamoses.

El tractament local pot ser topic (5-fluorouracil, diclofenac,
mebutat  dingenol, imiquimod), amb  electrocirurgia,
criocirurgia, cirurgia convencional, dermoabrasid i/o pilings.
Per prevenir la seva aparicié | també com a tractament
sutilitzen filtres solars UVB-UVA.

Carcinoma de cél-lules escamoses. Epidermoide o
espinocel-lular

En general es desenvolupa a partir d'una alteracid precancerosa
(queratosis actinica) sovint en llavis i altres llocs exposats al sol i
té la capacitat de produir metastasi.

Saprecia una papula, placa o nodul indurat, escates
queratosiques, es pot ulcerar i a la palpacio és dur.

La seva distribucid és gairebé sempre lesio aillada, pero poden
ser multiples en arees exposades al sol. Apareix sobre cara
(galtes, llavis, nas), vertex de les orelles, cuir cabellut (calb) i dors
de les mans. Hi pot haver adenopaties regionals.

Per al seu tractament i prevencio es recorre a la prevencio a
la llum solar i filtres solars, a la cirurgia convencional, a la
radioterapia (si no és possible la cirurgia) i al tractament topic.

Carcinoma de cél-lules basals

Es el tipus més freqiient de cancer de pell. Aquesta neoplasia
maligna és invasora, agressiva i destructiva a nivell local. Sol
aparéixer en persones majors de 40 anys i és més freqiient en
homes. S'origina en les cel'lules no queratinitzades de la pell i és
de creixement lent, triga mesos, fins i tot anys.
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Dr. Francisco Gémez Brotons
Dermatoleg

El principal factor de risc és I'exposicio solar en persones de pell
blanca (fototipus cutani I-1l), amb poca capacitat per bronzejar-
se i que sofreixen cremades solars freqients.

Tipicament es presenta com una placa o papula rosada, amb
vora perlada i telangiectasis (aranyes vasculars) en la superficie,
que pot estar ulcerada o no.

A la palpacio és dur i ferm, de forma rodona o ovalada amb
centre deprimit. Pot ser una lesié tnica aillada o multiple. Entre
els llocs de perill estan el cantell lateral o intern i el plec nasal.

El tractament sol fer-se amb cirurgia convencional,
electrocirurgia i crioterapia; i la seva prevencio consisteix en I'Us
de filtres solars davant l'exposicid solar.

Melanoma Maligne

De tots els cancers, el melanoma maligne representa el major
repte que es coneix com a deteccid preventiva de la malaltia
metastasica i la mort.

Es un tumor originat en els melanocits (cél-lula productora de
melanina. Pigment protector de les agressions solars).

Al voltant d'un 30%, el melanoma maligne sorgeix d'una lesié
melanocitica preexistent, i en un 70% soriginen en la pell
normal. La major part d'aquestes neoplasies presenta una fase
inicial de creixement radial (a I'ample) seguida d'una fase de
creixement vertical (a l'alt).

Els melanomes malignes més freqlients sén el melanoma
superficial disseminat, el melanoma nodular i el melanoma
lentigen maligne.

El' melanoma superficial disseminat sol presentar-se entre els
30-50 anys, amb major incidéncia en dones i en pell blanca.
Constitueix un 70% de tots els melanomes de les persones
blanques. Com a factors desencadenants i de risc estan la
presencia de lesions precanceroses, els antecedents familiars
de melanomes malignes, el color de la pell (fototipus I-1l) i
l'exposicio excessiva al sol. Es desenvolupa en el periode d'uns
dos anys.

La lesié cutania, tipus papula aplanada, es converteix en plana
i després desenvolupa un o més noduls. Es de color marré fosc,
negros amb barreges de tons rosat, gris o blau. El seu diametre
és de 8-12 mm. Es de forma asimétrica: lesié asimétrica,
de vores irregulars, de colors mdltiples i canviants, amb un
diametre major de 6 mm.

Davant la sospita de melanoma s’ha d'acudir
immediatament al metge perque derivi de forma
urgent al dermatodleg per procedir a l'extirpacio
quirdrgica de la lesid i la seva posterior analisi
histologica per determinar la continuacio
en l'actuacié segons protocols perfectament
establerts.
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Proteccion solary
déficit de vitamina D

La vitamina D juega un papel esencial en el metabolismo
0seo y se puede considerar como una de las principales
hormonas de nuestro cuerpo, un nutriente esencial que
protege los huesos y regula el crecimiento, entre otras
funciones. Su papel es fundamental en la absorcién
intestinal del calcio y el fésforo, principales componentes
de los huesos.

La mayor parte de la vitamina D se produce en nuestra
piel a partir de la exposicion a los rayos solares
-radiaciones ultravioleta B- y solo una pequefia parte
se consume con la dieta. Los alimentos mas ricos en
vitamina D son los pescados grasos (arenque, salmon,
sardinas, caballa), las visceras animales (higado), la yema de
huevo y determinados alimentos enriquecidos con vitamina
D (leche y cereales).

La vitamina D es importante, no solo en los huesos,
sino en multitud de érganos, como el pancreas, el
cerebro, el corazén, el intestino delgado o el sistema
inmunoldgico. Se ha demostrado que un déficit de
vitamina D se puede relacionar con diversos problemas
de salud, principalmente 6seos, pero también otros como
enfermedades autoinmunes, diabetes, esclerosis multiple,
obesidad, enfermedades cardiovasculares, intestinales,
incluso con el desarrollo de algunos tipos de cancer como
el de mama, colon o prostata.

La exposicion a la radiacion ultravioleta
proporciona el mecanismo de produccion de
mas del 90% de la vitamina D en los individuos.

Pero esta radiacion es responsable de efectos
perjudiciales sobre la piel, incluyendo quemaduras solares,
fotoenvejecimiento, hiperpigmentacion y cancer de piel.

Director Médico de ASSSA
Director Medic d’ ASSSA

Para prevenir estos dafios, todos los individuos,
independientemente del fototipo de su piel, deberian
usar fotoproteccion, lo que incluye evitar el sol durante las
horas pico, llevar ropa protectora del sol y aplicar cremas
protectoras solares.

Los protectores solares fueron disefiados para evitar las
quemaduras solares y, ademas, se ha visto su eficacia
en la prevenciéon de queratosis solares, nevus y cancer
de piel. Pero el uso de estos, principalmente los de
mayor factor de proteccién solar, parecen provocar
una reduccién significativa de la sintesis cutanea de
vitamina D, llegando a inducir, en ocasiones, a un estado
de deficiencia de vitamina D. Se ha comprobado que los
niveles de vitamina D aumentaban exponencialmente a
medida que disminufa el grosor de protector solar aplicado.

Como conclusiones podemos concretar que:

e El uso de protectores solares, aplicado en las cantidades
recomendadas, disminuye la sintesis cutanea
de vitamina D, e incluso, puede llegar a bloquearla
completamente.

e El riesgo de cancer de piel con la exposicion excesiva a
la radiacion ultravioleta y la disponibilidad de suplementos
orales de vitamina D hacen que nos planteemos directrices
para adecuar los niveles seguros de exposicion al sol.

® Los suplementos orales de vitamina D son una forma
segura, bien tolerada y barata para alcanzar niveles
adecuados de vitamina D.

e Por todo esto, es preferible utilizar correctamente la
proteccion solar y tomar suplementos de Vitamina D,
evitando asf el riesgo de cancer de piel.

Dr. Juan Antonio Andreo Ramirez



Proteccio solar i
deficit de vitamina D

La vitamina D juga un paper essencial en el metabolisme 0ssi i
es pot considerar com una de les principals hormones del nostre
cos, un nutrient essencial que protegeix els 0ssos i regula el
creixement, entre altres funcions. El seu paper és fonamental en
labsorcid intestinal del calci i el fosfor, principals components
dels 0ss0s.

La major part de la vitamina D es produeix en la nostra
pell a partir de l'exposicié als rajos solars -radiacions
ultraviolada B- i solament una petita part es consumeix amb la
dieta. Els aliments més rics en vitamina D son els peixos grassos
(areng, salmo, sardines, verat), les visceres animals (fetge), el
rovell d'ou i determinats aliments enriquits amb vitamina D (llet
i cereals).

La vitamina D és important, no solament en els ossos,
siné en multitud d’organs, com el pancrees, el cervell, el cor,
lintesti prim o el sistema immunologic. Sha demostrat que
un deficit de vitamina D es pot relacionar amb diversos
problemes de salut, principalment ossis, perd també uns
altres com ara malalties autoimmunes, diabetis, esclerosi
multiple, obesitat, malalties cardiovasculars, intestinals, fins
i tot amb el desenvolupament d'alguns tipus de cancer com
el de mama, colon o prostata.

L'exposicié a la radiacio ultraviolada proporciona
el mecanisme de produccio de més del 90% de la
vitamina D en els individus.

Pero aquesta radiacio és responsable defectes perjudicials
sobre la pell, incloent cremades solars, fotoenvelliment,
hiperpigmentacid i cancer de pell.
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Per prevenir aquests danys, tots els individus, independentment
del fototipus de la seva pell, haurien d'usar fotoproteccio, la
qual cosa inclou evitar el sol durant les hores pic, portar roba
protectora del sol i aplicar cremes protectores solars.

Els protectors solars van ser dissenyats per evitar les cremades
solars i, @ més, sha vist la seva eficacia en la prevencid de
queratosis solars, nevus i cancer de pell. Pero I'ds d'aquests,
principalment els de major factor de proteccié solar,
sembla provocar una reduccié significativa de la sintesi
cutania de vitamina D, arribant a induir, en ocasions, un estat
de deficiencia de vitamina D. S'ha comprovat que els nivells
de vitamina D augmentaven exponencialment a mesura que
disminuia el grossor de protector solar aplicat.

Com a conclusions podem concretar que:

e [Uis de protectors solars, aplicat en les quantitats
recomanades, disminueix la sintesi cutania de vitamina D, i fins
i tot, pot arribar a bloquejar-la completament.

e £/ risc de cancer de pell amb ['exposicid excessiva a la
radiacio ultraviolada i la disponibilitat de suplements orals de
vitamina D fan que ens plantegem directrius per adequar els
nivells segurs d'exposicié al sol.

e Els suplements orals de vitamina D sén una forma segura,
ben tolerada i barata per aconseguir nivells adequats de
vitamina D.

e Per tot aixo, és preferible utilitzar correctament la proteccio
solar i prendre suplements de vitamina D, i evitar aixi el risc de
cancer.
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Por qué nuestra
retina se arruga

Un pliegue macular es una arruga, pliegue o protuberancia
en la macula, la parte del ojo responsable de la visién
detallada en el campo visual central.

La macula es el area pequefia en el centro de la retina del
0jo que permite ver detalles finos con claridad. La retina
es una capa de células sensibles a la luz que recubre la
parte posterior del ojo a modo de gelatina. A medida que
los rayos de luz entran en el 0jo, la retina los convierte en
sefiales que se envian al cerebro a través del nervio dptico,
donde son reconocidos como imagenes. Un dafio en la
macula causa vision central borrosa, lo que hace dificil
realizar tareas tales como la lectura o enhebrar una aguja.

A medida que envejecemos, el humor vitreo en el centro
del ojo se encoge y se aleja de la macula. Durante el
proceso de separacion del vitreo, un tejido de cicatriz
puede desarrollarse en la macula. Ocasionalmente, este
tejido puede contraerse, haciendo que la retina se arrugue
o0 abulte.

Normalmente, la macula es plana y esta tendida contra la
parte posterior del ojo.

Cuando hayunaformaciéndearrugas, pliegues
o protuberancias sobre la macula, la vision se
torna borrosa y distorsionada, y puede incluso
haber un punto ciego en la vision central.

En otras ocasiones, la aparicién de membranas se presenta
a nivel subretiniano (bajo la retina). Estas membranas
elevan la macula y desarrollan nuevos vasos, que dan
lugar a la llamada degeneracién macular himeda. En estos
casos, el tratamiento consiste en la inyeccion dentro del
0jo de sustancias capaces de “secar” el crecimiento de la
membrana, los llamados anti-VEG.
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Dr. Enrique Chipont
Director Médico y especialista en
Oftalmologfa de Oftalica

Director Medic i especialista

en Oftalmologia.

¢Qué hacer si se desprende la retina?

Por lo general, el vitreo se separa de la retina sin causar
problemas. Pero a veces el vitreo tira con demasiada fuerza
y rompe la retina en uno o mas lugares. El liquido puede
pasar a través de un desgarro de la retina, levantandola de
la parte posterior del ojo, en forma similar a la peladura de
una pared empapelada. Un desprendimiento de la retina
ocurre cuando esta se separa de la parte posterior del ojo.

La retina no funciona cuando se desprende y la vision se
vuelve borrosa. Un desprendimiento de la retina es un
problema muy serio que casi siempre causa ceguera si
no es tratado con una cirugia.

Con la cirugia del despredimiento de retina se
recoloca la retina en su sitio sellando la rotura con laser
y manteniéndola en su lugar. Se puede realizar mediante
cirugia escleral, que consiste en colocar una banda de
silicona a modo de cinturén alrededor de la retina, para
relajar la traccién sobre ella y soldar después el desgarro,
si bien la técnica mas extendida es la vitrectomia. Este
procedimiento consiste en acceder a la retina a través de
tres o cuatro microincisiones, extraer la gelatina que esta
traccionando la retina, relajarla y realizar una soldadura
alrededor del desgarro. Por ultimo, se introduce en el
globo ocular un elemento para mantener fija la retina en su
sitio, que puede ser gas o aceite de silicona. En la mayoria
de los casos, la cirugfa permite recuperar visiéon e incluso
restablecer la que se tenfa antes del desprendimiento.

Lo fundamental es realizar una cirugia precoz y precisa
para evitar una mayor pérdida de vision.
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Per que la nostra
retina s‘arruga

Un plec macular és una arruga, plec o protuberancia en la
macula, la part de I'ull responsable de la visié detallada en el
camp visual central.

La macula és larea petita al centre de la retina de l'ull que
permet veure detalls fins amb claredat. La retina és una capa
de cél-lules sensibles a la llum que recobreix la part posterior de
'ull a manera de gelatina. A mesura que els rajos de llum entren
en lull, la retina els converteix en senyals que Senvien al cervell
a través del nervi optic, on son reconeguts com a imatges. Un
dany en la macula causa visio central borrosa, la qual cosa fa
dificil realitzar tasques tals com la lectura o enfilar una agulla.

A mesura que envellim, 'humor vitri al centre de ['ull s'encongeix
i s‘allunya de la macula. Durant el procés de separacio del
vitri, un teixit de cicatriu pot desenvolupar-se en la macula.
Ocasionalment, aquest teixit es pot contreure, fent que la retina
sarrugui o engruixi.

Normalment, la macula és plana i esta estesa contra la part
posterior de ['ull.

Quan hi ha una formacié d'arrugues, plecs o
protuberancies sobre la macula, la visié es torna
borrosa i distorsionada, i fins i tot hi pot haver un
punt cec en la visio central.

En altres ocasions, 'aparicié de membranes es presenta a nivell
subretinia (sota la retina). Aquestes membranes eleven la macula
i desenvolupen nous vasos, que donen lloc a la degeneracid
macular humida. En aquests casos, el tractament consisteix
en la injeccio dins de I'ull de substancies capaces “d‘assecar” el
creixement de la membrana, els anomenats anti-VEG.
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Queé fer si es despren la retina?

En general, el vitri se separa de la retina sense causar
problemes. Pero, de vegades el vitri tira amb massa for¢a i
trenca la retina en un o més llocs. El liquid pot passar a través
d'un esquincament de la retina, aixecant-la de la part posterior
de l'ull, en forma similar a la pela d'una paret empaperada. Un
despreniment de la retina ocorre quan aquesta se separa de la
part posterior de 'ull.

La retina no funciona quan es desprén i la visié es torna
borrosa. Un despreniment de la retina és un problema molt
serios que gairebé sempre causa ceguesa si no és tractat
amb una cirurgia.

Amb la cirurgia del despreniment de retina es recol-loca
la retina en el seu lloc segellant el trencament amb laser i
mantenint-la en el seu lloc. Es pot realitzar mitiangcant cirurgia
escleral, que consisteix a collocar una banda de silicona a
manera de cinturd al voltant de la retina, per relaxar la traccié
sobre ella i soldar després l'esquincament, si bé la técnica més
estesa és la vitrectomia. Aquest procediment consisteix a accedir
a la retina a través de tres o quatre microincisions, extreure la
gelatina que esta tirant de la retina, relaxar-la i realitzar una
soldadura al voltant de l'esquingament. Finalment, s’introdueix
en el globus ocular un element per mantenir fixa la retina en
el seu lloc, que pot ser gas o oli de silicona. En la majoria dels
casos, la cirurgia permet recuperar visio i, fins i tot, restablir la
que es tenia abans del despreniment.

Es fonamental realitzar una cirurgia precog i precisa per evitar
una major perdua de visio.
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Tu alimentacion

Una buena
alimentacion es la
mejor medicina

Cada dia somos mas conscientes de que llevar una dieta
equilibrada beneficia la calidad de nuestra salud y asf lo
demuestra el indice Bloomberg Healthiest Country que
sitUa a Espafia en el puesto nimero uno como pais mas
saludable. Entre los factores que nos posicionan en este
puesto esta la dieta mediterranea.

El habito de seguir una dieta sana no solo es cuestion
de casa, también se traslada a cuando se come fuera,
por ello, hoy podemos encontrar diferentes opciones de
restaurantes que nos ofertan una gran variedad de platos
saludables y sabrosos.

Para conocer mas, entrevistamos a la reconocida Chef
Gema Penalva.

¢Como definirias “comer saludable”?

Una buena dieta mediterranea, con productos de cercania,
mas verdura, mas legumbres, menos hidratos de carbono,
mejor si es integral, y menos frituras y comida rapida.

¢Notas una tendencia en los clientes en comer
saludable fuera de casa?

Si, y desde luego cada dia va a mas, al final una buena
alimentacién es la mejor medicina.

¢Has realizado modificaciones en el menu que ofreces
en tu restaurante en base al comportamiento del
cliente de querer comer sano cuando lo hace fuera de
casa?

Desde el principio nos decantamos por este tipo de cocina,
tenemos la suerte de contar con productos maravillosos en
nuestros mercados.

Restobar Gema Penalva
¢/ Canalejas, 9 - Alicante
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D2 Gema Penalva
Chef en Restobar Gema Penalva
Xef en Restobar Gema Penalva

¢Qué tipo de dietas son las mas demandadas?
Creo que destacarfa dietas vegetarianas, casi toda nuestra
carta la adaptamos a la mayoria de necesidades.

Por lo tanto, ¢notas una mayor afluencia de gente con
dietas vegetarianas o veganas? ;Cdmo elaboras estos
platos tan especificos para que sean parte de una dieta
equilibrada?

Si, cada dia nos visitan mas personas solicitandonos
dietas que no contengan ni carne ni pescado. Nosotros lo
sustituimos con semillas, legumbres, algas, frutos secos, en
estos momentos hay muchos alimentos que sustituyen a
otros de origen animal.

A la hora de elaborar los menus de tu restaurante,
¢cuentas con el asesoramiento de un nutricionista?

No disponemos de nutricionista, pero tenemos la suerte
de colaborar en un master de dietética y nutricién de la
Universidad de Alicante.

¢:Cémo combinas los alimentos en tus platos para que
formen parte de una dieta equilibrada?

Combinamos legumbres, verduras, carnes y pescados,
etc, no abusando de hidratos de carbono y eliminando las
frituras y los productos que ya vienen cocinados, contienen
mucho azucar.

En cuanto a la bebida, ¢notas alguna tendencia
saludable?

En nuestro restaurante, el vino y la cerveza son los reyes,
pero s ha bajado el consumo de refrescos y cada dia mas
gente bebe agua.

¢Utilizas productos frescos y locales en tus recetas?
¢Por qué?

Casi toda nuestra verdura viene de la zona, los huevos
de Muchamiel, el pescado fresco del Mercado Central
de Alicante, siempre elegimos productos de temporada.
Porque sigue siendo nuestra filosoffa, estamos en el
Mediterraneo y tenemos que aprovecharlo.

¢Algan consejo en cuanto a habitos alimentarios que
nos recomiendas?

Que nos lo tenemos que tomar en serio, que una buena
alimentacion junto con un poco de deporte nos puede
cambiar la vida y olvidarnos de las dietas milagro.

¢Cudl es tu plato estrella saludable?

Ahora mismo tenemos una brocheta de pescado azul, bimi,
alga tosaka y raiz de wasabi o un canelén que en lugar
de ser de pasta es de agua de tomate relleno de pollo en
escabeche.
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Una bona
alimentacio és la
millor medicina

Cada dia som més conscients de que portar una dieta equilibrada
beneficia la qualitat de la nostra salut i aixi ho demostra index
Bloomberg Healthiest Country que situa a Espanya en el
primer lloc com a pais més saludable. Entre els factors que ens
posicionen en aquest lloc esta la dieta mediterrania.

L’habit de seguir una dieta sana no solament és qliestio de casa,
també es trasllada a quan es menja fora, per aixo, avui podem
trobar diferents opcions de restaurants que ens ofereixen una
gran varietat de plats saludables i saborosos.

Per coneéixer més, entrevistem a la reconeguda Xef Gema Penalva.

Com definiries “menjar saludable”?

Una bona dieta mediterrania, amb productes de proximitat,
més verdura, més llegums, menys hidrats de carboni, millor si
son integrals, i menys fritades i menjar rapid.

Notes una tendéncia en els clients a menjar saludable fora
de casa?

Si, i per descomptat cada dia va a més, al final una bona
alimentacio és la millor medicina.

Has realitzat modificacions en el menu que ofereixes en el
teu restaurant sobre la base del comportament del client
de voler menjar sa quan ho fa fora de casa?

Des del principi ens decantem per aquest tipus de cuina, tenim
la sort de comptar amb productes meravellosos als nostres
mercats.

Quin tipus de dietes sén les més demandades?
Crec que destacaria dietes vegetarianes, gairebé tota la nostra
carta l'adaptem a la majoria de necessitats.

Per tant, notes una major afluéncia de gent amb dietes
vegetarianes o veganes? Com elabores aquests plats tan
especifics perqué siguin part d’'una dieta equilibrada?

S, cada dia ens visiten més persones sol‘licitant-nos dietes
que no continguin ni carn ni peix. Nosaltres el substituim amb
llavors, llegums, algues, fruita seca, en aquests moments hi ha
molts aliments que substitueixen a altres d'origen animal.
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A I'hora d’elaborar els mends del teu restaurant, comptes
amb I'assessorament d’un nutricionista?

No disposem de nutricionista, pero tenim la sort de col-laborar
en un master de dietética i nutricio de la Universitat d’Alacant.

Com combines els aliments en els teus plats perqué formin
part d’una dieta equilibrada?

Combinem llegums, verdures, carns i peixos, etc., no abusant
d'hidrats de carboni i eliminant les fritades i els productes que
Ja venen cuinats i contenen molt de sucre.

Pel que fa a la beguda, notes alguna tendéncia saludable?
En el nostre restaurant, el vi i la cervesa son els reis, pero si ha
baixat el consum de refrescs i cada dia més gent beu aigua.

Utilitzes productes frescos i locals en les teves receptes?
Per qué?

Gairebé tota la nostra verdura ve de la zona, els ous de
Mutxamel, el peix fresc del Mercat Central d’Alacant, sempre
triem productes de temporada. Perque segueix sent la nostra
filosofia, estem al Mediterrani i hem d'aprofitar-ho.

Algun consell quant a habits alimentaris que ens
recomanes?

Que ens ho hem de prendre de debo, que una bona alimentacio
combinada amb una mica desport ens pot canviar la vida i
oblidar-nos de les dietes miracle.

Quin és el teu plat estrella saludable?

Ara mateix tenim una broqueta de peix blau, bimi, alga tosaka
i arrel de wasabi o un canel que, en lloc de ser de pasta, és
d‘aigua de tomaquet farcit de pollastre en escabetx.
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El golf como
deporte saludable

Cuando llegas a un campo de golf por primera vez puedes
observar el amplio abanico de edades y niveles de juego,
desde nifios que estan aprendiendo a dar sus primeros
golpes, pasando por profesionales, hasta adultos de
avanzada edad que han encontrado en el golf un deporte
con el que poder hacer ejercicio y disfrutar del contacto con
la naturaleza. Esto se debe a que es una practica deportiva
que combina lo mejor de las habilidades sociales,
psicolégicas y deportivas*.

El golf es un deporte que suele enloquecer desde el primer
golpe. Los que estamos inmersos en esta actividad no
paramos de pensar en mejorar y en perfeccionar nuestro
juego. Esto hace que los profesionales del sector tanto
técnicos, entrenadores personales, como fisioterapeutas
estemos cada vez mas formados para poder estar a la
altura del servicio que nos solicitan los profesionales y los
aficionados.

El afio pasado se publicé un estudio* donde revisaron 5.605
articulos y llegaron a un consenso entre los investigadores
para extraer varias afirmaciones sobre qué beneficios en
la salud genera este deporte y estas son algunas de las
conclusiones que se obtuvieron:

e Jugar al golf regularmente a lo largo de la vida provee
mayores beneficios que hacerlo intermitentemente vy esta
asociado con un incremento de la longevidad.

e Puede reducir el riesgo de enfermedades crénicas,
incluyendo enfermedades cardiovasculares, diabetes
tipo 2, cancer de colon y pecho, depresién y demencia.

e Mejora en la fuerza, estabilidad, flexibilidad y condicion
aerdbica de todos los jugadores.
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D. Héctor Conesa Medina
Director Fisioterapia HCM
Fisioterapeuta en Alicante Golf
Certificado TPI - Golf Fitness Instructor
Director Fisioterapia HCM

Fisioterapeuta a Alicante Golf

Certificat TPI - Golf Fitness Instructor

e Jugar al golf puede influir positivamente en la salud de
las personas con discapacidad.

e Incluso ser espectador en los torneos de golf es una
buena oportunidad de mejorar la actividad fisica al ir
caminando de hoyo a hoyo.

e Jugar al golf, solo 0 acompafiado, esta asociado a mejorar
la autoestima, la autovalia y la autoeficiencia.

e Al ser un deporte al aire libre, podremos disfrutar
de la naturaleza al tiempo que jugamos, repercutiendo
positivamente en el estado de animo, reduciendo los
niveles de estrés y sintomas depresivos.

e Los beneficios para la salud son probablemente mayores
para aquellos que caminan en el campo en lugar de ir en un
buggy (para aquellos que puedan).

La incidencia anual de lesiones en el golf es moderaday
el riesgo de lesién por hora de juego es bajo comparado
con otros deportes*. Estas lesiones en muchas ocasiones
se producen por malos habitos (falta de estiramiento,
mal calentamiento, malas posturas, etc.) y por las ganas
de mejorar que hace en muchas ocasiones que se fuerce
el cuerpo y se quieran hacer cosas para las que no se
estd preparado. La técnica de golpeo requiere de ciertos
aspectos fisicos que, por desgracia, con el incremento del
sedentarismo se van perdiendo. Los golfistas profesionales
han adquirido flexibilidad, fuerza y estabilidad propias de
atletas. Si se intenta hacer el mismo movimiento que ellos,
lo mas probable es que se genere alguna lesion o que no se
consiga impactar la bola correctamente. La magnitud de
los beneficios sobre la salud o los problemas de salud
dependera de muchos factores como la edad, el género,
los factores genéticos y el estado fisico del participante,
la topografia del campo y la frecuencia de juego*.

Serfa interesante ponerse en manos de profesionales
(profesores,  preparadores  fisicos,  fisioterapeutas
especializados) siempre que se inicie la practica de este
deporte, o se lleve tiempo practicandolo y se sufran
molestias o dolores, 0 no se consiga mejorar, o simplemente
a modo preventivo ya que se reducira el riesgo de lesion, y
sera posible jugar al golf mejor y durante mas tiempo.

En conclusién, el golf es wuna actividad
recomendada para todas las edades, que
mejora las condiciones fisicas y mentales de
todo aquel que lo practica*.

* Murray AD, et al. Br J Sports (2018). International Consensus Statement
on Golf and Health to guide action by people, policymakers and the golf
industry. Med 2018;52:1426-1436.
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El golf com a esport
saludable

Quan arribes a un camp de golf per primera vegada pots
observar l'ampli ventall d'edats i nivells de joc, des de nens que
estan aprenent a donar els seus primers cops, passant per
professionals, fins a adults dedat avancada que han trobat
en el golf un esport amb el qual poder fer exercici i gaudir
del contacte amb la naturalesa. Aixo es deu al fet que és una
practica esportiva que combina el millor de les habilitats
socials, psicologiques i esportives*.

El golf és un esport que sol entusiasmar des del primer cop.
Els que estem immersos en aquesta activitat no parem de
pensar en millorar i a perfeccionar el nostre joc. Aixo fa que els
professionals del sector, tant técnics entrenadors personals com
fisioterapeutes, estiguem cada vegada més formats per poder
estar a laltura del servei que ens sol'liciten els professionals i
els aficionats.

L'any passat es va publicar un estudi* on es van revisar 5.605
articles i es va arribar a un consens entre els investigadors per
extreure diverses afirmacions sobre quins beneficis en la salut
genera aquest esport i aquestes son algunes de les conclusions
que es van obtenir:

e Jugar al golf regularment al llarg de la vida proveeix majors
beneficis que fer-ho intermitentment i esta associat amb un
increment de la longevitat.

e Pot reduir el risc de malalties croniques, incloent malalties
cardiovasculars, diabetis tipus 2, cancer de colon i pit, depressio
i demencia.

e Millora en la forca, estabilitat, flexibilitat i condicié aerobica
de tots els jugadors.

e Jugar al golf pot influir positivament en la salut de les
persones amb discapacitat.

e Fins i tot ser espectador en els tornejos de golf és una bona
oportunitat de millorar l'activitat fisica en anar caminant de
clot a clot.
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e Jugar al golf, sol o acompanyat, esta associat a millorar
l'autoestima, 'autovalua i I'autoeficiéncia.

e Enserunesportalaire lliure, podrem gaudir de la naturalesa
al mateix temps que juguem, repercutint positivament en l'estat
d'anim, reduint els nivells d'estrés i simptomes depressius

e Els beneficis per a la salut sén probablement majors per a
aquells que caminen en el camp en lloc d'anar en un buggy (per
a aquells que puguin).

La incidéncia anual de lesions en el golf és moderada i el
risc de lesié per hora de joc és baix comparat amb altres
esports*. Aquestes lesions en moltes ocasions es produeixen
per mals habits (falta destirament, escalfament inadequat,
males postures, etc.) i per les ganes de millorar que fa en moltes
ocasions que es forci el cos i es vulguin fer coses per a les
quals no sesta preparat. La técnica de copejament requereix
de certs aspectes fisics que, per desgracia, amb lincrement
del sedentarisme es van perdent. Els golfistes professionals
han adquirit flexibilitat, forca i estabilitat propies d'atletes. Si
s’intenta fer el mateix moviment que ells, el més probable és
que es generi alguna lesié o que no s‘aconsegueixi impactar
la bola correctament. La magnitud dels beneficis sobre la
salut o els problemes de salut dependra de molts factors
com l'edat, el génere, els factors genétics i I'estat fisic del
participant, la topografia del camp i la freqiiéncia de joc*.

Seria interessant posar-se en mans de professionals (professors,
preparadors fisics, fisioterapeutes especialitzats) sempre que
s’inicii la practica d'aquest esport, o es porti temps practicant-lo
i es pateixen molesties o dolors, o no saconsegueixi millorar,
o0 simplement a manera preventiva ja que es reduird el risc de
lesid, i sera possible jugar al golf millor i durant més temps.

En conclusio, el golf és una activitat recomanada
per a totes les edats, que millora les condicions
fisiques i mentals de tot aquell que el practica*.

* Murray AD, et al. Br J Sports (2018). International Consensus Statement

on Golf and Health to guide action by people, policymakers and the golf
industry. Med 2018;52:1426-1436.
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Consejos de Salud / Consells de salut

Cémo prevenir lesiones
en la iniciacion del deporte

El principal objetivo, al iniciar cualquier actividad deportiva,
deberia ser evitar lesionarse para hacer la practica fructifera
y beneficiosa. Habria que controlar varios aspectos para
disminuir la probabilidad de lesionarse.

Valoracién fisica inicial

El cuerpo se compone de una gran cantidad de musculos y
articulaciones que necesitan trabajar en la mejor armonfa
posible, por ello deberfamos testearlo antes de iniciar la
actividad fisica y corroborar que trabajan bien y si no es el
caso, intervendriamos colaborando a que si lo haga.

Adaptacion progresiva a la actividad a desarrollar

Estéd muy relacionado con el asesoramiento por parte de
personal cualificado. Es importante saber en qué punto
esta el cuerpo, qué puede hacer y mas importante, hasta
donde puede llegar.

Hay que ir adaptando el cuerpo al entrenamiento. Lo mas
complicado en el mundo del entrenamiento es saber la
dosis éptima que se le aplica.

Usar material deportivo adecuado

Hoy en dia para cualquier practica deportiva existe
diversidad de material seglin el rango de publico al que va
dirigidoy el fin al que se va a destinar. Es importante adquirir
el material adecuado al deporte que se vaya a practicar por
la funcionalidad y tecnicidad que se puede conseguir.

Personal cualificado para su practica

La situacion ideal para entrenar es ponerse en manos de
un preparador fisico que sera el encargado de cuantificar
la carga de entrenamiento y los ejercicios idéneos para el
deporte a practicar.
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Com prevenir les lesions
en la iniciacio de l'esport

El principal objectiu, a I'hora d'iniciar qualsevol activitat
esportiva, hauria de ser evitar lesionar-se per fer la practica
fructifera i beneficiosa. Caldria controlar diversos aspectes per
disminuir la probabilitat de lesionar-se.

Valoracié fisica inicial

El cos es composa duna gran quantitat de mdsculs i
articulacions que necessiten treballar en la millor harmonia
possible, per aixd hauriem de posar-ho a prova abans d'iniciar
l'activitat fisica i corroborar que treballen bé i si no és el cas,
intervindriem col-laborant a que si ho faci.

Adaptacié progressiva a l'activitat a desenvolupar

Esta molt relacionat amb l'assessorament per part del personal
qualificat. Es important saber en quin punt esta el cos, que pot
fer i més important fins on pot arribar.

S'ha d'anar adaptant el cos a l'entrenament. £l més complicat
en el mon de l'entrenament és saber la dosi optima que se li
aplica.

Utilitzar material Esportiu adequat

Avui en dia per a qualsevol practica esportiva existeix diversitat
de material segons el rang de public al que va dirigit i el fi al que
es destina. Es important adquirir el material adequat a l'esport
que es vagi a practicar per la funcionalitat i tecnicitat que es
pot aconseguir.

Personal qualificat per a la seva practica
La situacio ideal per entrenar és posar-se en mans dun

preparador fisic que sera l'encarregat de quantificar la carrega
d'entrenament i els exercicis idonis per l'esport a practicar.

Servicios Médicos ASSSA
Serveis Médics ASSSA
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Qué son y como funcionan
los probidticos y prebidticos

Como se expone en la Guia mundial de la World
Gastroenterology Organisation (WGO)* sobre probidticos
y prebidticos, podemos definir la flora intestinal, también
llamada microbiota intestinal, como el conjunto de
bacterias que viven en el intestino. La microflora intestinal
contiene mas de 100 billones de microorganismos con
mas de 1.000 especies diferentes de bacterias. Solo 1/3 de
esta microflora es comun a todas las personas, el resto es
especifico de cada persona.

¢Por qué se producen alteraciones en una microbiota
sana?

Por diversos factores como cambios en la alimentacién,
periodos de estrés, abuso de sustancias téxicas, infecciones
frecuentes y determinados farmacos.

Consecuencias de una microbiota alterada:

Gases y flatulencias (meteorismo). Hinchazén abdominal
Alteraciones intestinales. Estrefiimientoy, a veces diarrea.
Debilidad en el sistema inmunitario.

Algunos beneficios de una microbiota sana son:

Refuerza el sistema inmunitario, mejora la barrera
inmunitaria, impide la entrada de microorganismos
patégenos y mejora la absorcién de nutrientes y contribuye
al buen funcionamiento del organismo.

Una flora intestinal (microbiota) sana la conseguiremos,
segun la Guia Mundial de la WGO*, con la ingesta adecuada
de:

e PROBIOTICOS. Microorganismos vivos que confieren un
beneficio a la salud del huésped cuando se los administra
en cantidades adecuadas. Se encuentran en el yogur y
fermentos lacticos, kéfir, helados, chocolate negro sin
azUcar, entre otros.

e PREBIOTICOS. Son sustancias presentes en los
alimentos capaces de estimular el crecimiento y buen
funcionamiento de las bacterias intestinales. Suelen ser
Hidratos de Carbono no digeribles presentes en frutas y
verduras, sobre todo en alcachofas, platanos, esparragos,
tomates, espinacas, entre otros.

e SIMBIOTICOS. Productos que contienen  tanto
probidticos como prebidticos. El ejemplo mds importante
de alimento simbidtico natural es la leche materna.
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Que sén i com funcionen
els probiotics i prebiotics

Com s'exposa en la Guia Mundial de la World Gastroenterology
Organisation (WGO)* sobre probiotics i prebiotics, podem definir
la flora intestinal, també coneguda com microbiota intestingl,
com el conjunt de bactéries que viuen a lintesti. La microflora
intestinal conté més de 100 bilions de microorganismes amb més
de 1000 espécies diferents de bacteries. Només 1/3 daquesta
microflora és comuna a totes les persones, la resta és especifica
de cada persona.

Per qué es produeixen alteracions en una microbiota sana?

Por diversos factores como cambios en la alimentacion,
periodos de estrés, abuso de sustancias toxicas, infecciones
frecuentes o determinados fdrmacos.

Conseqliéncies d’'una microbiota alterada:

Gasos i flatulencies (meteorisme). Inflor abdominal. Alteracions
intestinals. Restrenyiment i, a vegades diarrea. Debilitat sistema
immunitari.

Beneficis d’'una microbiota sana:

Reforca el sistema immunitari, millora la barrera immunitaria,
impedeix l'entrada de microorganismes patogens i millora
'absorcid de nutrients i contribueix al bon funcionament de
l'organisme.

Una flora intestinal (microbiota) sana I’ aconseguirem, segons
la Guia Mundial de la WGO*, amb la ingesta adequada de:

e PROBIOTICS. Microorganismes vius que confereixen
un benefici a la salut de I'hoste quan els hi administra en
quantitats adequades. Es troben en el jogurt i ferments lactics,
quefir, gelats, xocolata negra i sucre, entre d'altres.

e PREBIOTICS. Son substancies presents en els aliments
capacos destimular el creixement i bon funcionament de les
bacteries intestinals. Solen ser hidrats de carboni no digeribles
presents en fruites i verdures, sobretot en carxofes, platans,
esparrecs, tomaquets, espinacs, entre daltres.

e SIMBIOTICS. Productes que contenen tant probiotics com
prebiotics. L'exemple més important d'aliment simbiotic natural
és la llet materna.

*Guarner, F., Sanders, M. y cols. (2017). Probidticos y prebidticos. World
Gastroenterology Organisation.
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Rincones bellos

Gerona

La ciudad de Gerona, fundada por los romanos
en el siglo | a.C., se sita en la Comunidad
Auténoma de Catalufia, en el Valle del Ter,
rodeada por cuatro rios.

El rio Ofar divide la ciudad dejando el casco antiguo a un
lado y la ciudad moderna al otro. Para cruzar este rio se
puede utilizar el conocido Puente de las Pescaderias
Viejas (1) , construido por la empresa de Gustave Eiffel en
1877. Desde esta construccion metdlica se ve la maravillosa
estampa que crean las coloridas Casas Colgadas (1) al
borde del rio.

Desde el puente también se divisa la Catedral (2), situada
en el Barrio Viejo. Este edificio macizo asombra por su
confluencia de estilos, si bien comenzé a alzarse en el
siglo XI con un estilo romanico, su construccién durd
varios siglos, por lo que, recoge también herencias géticas
y barrocas. En su interior se conserva una reliquia del
romanico catalan, el Tapiz de la Creacién.

Otro patrimonio cultural de la ciudad, herencia de la época
romanica, aunque con inspiraciones en la arquitectura
4rabe, son los Bafios Arabes (3). Una visita imprescindible,
aligual que la iglesia de San Félix (4) y la famosa escultura
de la leona.

En la ciudad de Gerona también se puede dar un paseo
muy natural en el Parque de la Devesa, un exdtico espacio
verde formado en su mayoria por plataneros; ideal para
hacer picnic.

Gastronomia

La cocina gerundense combina productos de la costa con
productos de la tierra como el pescado con caracoles o
la langosta con pollo. Al igual que en el resto de Catalufia,
Gerona también tiene una gran tradicion de cocina
con bacalao; y en cuanto a los dulces, el Suso es muy
caracteristico, un bollo cilindrico relleno de crema.

Fiestas

En la semana del 29 de octubre tienen lugar las fiestas
patronales de San Narciso durante las que se celebran
actos religiosos y diversas actividades lidicas con animacion
durante el dfa y la noche. El comienzo de la fiesta lo marca
el pregén desde el balcon del Ayuntamiento.

Otro evento de interés turistico es “Gerona, tiempo de
flores”, celebrada en mayo cuando la ciudad se viste de
composiciones florales.

En definitiva, Gerona es una ciudad con una gran herencia
cultural que maravilla con su variedad arquitecténica y sus
paisajes, ademas de engatusar con su gastronomia.
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Girona

La ciutat de Girona, fundada pels romans al
segle | aC, es situa en la Comunitat Autonoma
de Catalunya, a la Vall del Ter, envoltada per
quatre rius.

El riu Onyar divideix la ciutat deixant el casc antic a un costat
i la ciutat moderna a l'altre. Per creuar aquest riu es pot
utilitzar el conegut Pont de les Peixateries Velles (1), construit
per lempresa de Gustave Eiffel I'any 1877. Des d'aquesta
construccié metal-lica es veu la meravellosa estampa que creen
les acolorides Cases Penjades (1) a la vora del riu.

Des del pont també salbira la Catedral (2), situada al Barri
Vell. Aquest edifici massis sorpren per la seva confluencia
destils, si bé va comencar a alcar-se al segle XI amb un estil
romanic, la seva construcciod va durar diversos segles, per la
qual cosa, recull també herencies gotiques i barroques. En el
seu interior es conserva una reliquia del romanic catala, el
Tapis de la Creacid.

Un altre patrimoni cultural de la ciutat, herencia de I'época
romanica, encara que amb inspiracions en l'arquitectura arab,
s6n els Banys Arabs (3). Una visita imprescindible, igual que
l'església de Sant Feliu (4) i la famosa escultura de la lleona.

A la ciutat de Girona també es pot fer una passejada molt
natural al Parc de la Devesa, un espai verd exotic format en la
seva majoria per plataners, ideal per fer picnic.

Gastronomia

La cuina gironina combina productes de la costa amb
productes de la terra com el peix amb caragols o la llagosta
amb pollastre. Igual que en la resta de Catalunya, Girona
també té una gran tradicio de cuina amb bacalla; i pel que fa
als dolcos, el xuixo és molt caracteristic, una pasta cilindrica
farcida de crema.

Festes

En la setmana del 29 d'octubre tenen lloc les festes patronals
de Sant Narcis durant les quals se celebren actes religiosos
i diverses activitats ludiques amb animacié durant el dia i la
nit. El comengament de la festa el marca el pregd des de la
balconada de I'Ajuntament.

Un altre esdeveniment d'interés turistic és “Girona, temps de
flors”, celebrada al mes de maig quan la ciutat es vesteix de
composicions florals.

En definitiva, Girona és una ciutat amb una gran heréncia
cultural que meravella amb la seva varietat arquitectonica i els
seus paisatges, a més datreure amb la seva gastronomia.
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Consulta dental

Movilidad dentaria

La movilidad dentaria es un signo clinico que puede
reflejar el grado de destruccién periodontal, provocada por
las infecciones localizadas en las encias y las estructuras
de soporte del diente (ligamento y hueso alveolar) que le
otorgan al diente soporte y estabilidad, producidas por
bacterias provenientes de la placa bacteriana.

Los dientes en general poseen una minima
movilidad fisiol6gica mayor en los dientes
anteriores (unirradiculares) y menor en los
posteriores (multirradiculares). Cuando la
movilidad dentaria supera el limite normal es
un signo de patologia.

Por lo general la movilidad dental aumenta por una
disminucion de los elementos estabilizadores  del
periodonto o bien por el aumento de la magnitud de las
fuerzas que actian sobre los dientes combinados con
periodonto reducido.

La Gingivitis es un estado temprano de la enfermedad
de las encfas, una inflamacion de los tejidos que rodean al
diente causada por la placa bacteriana. En este estadio la
enfermedad es reversible.

La Periodontitis es la forma avanzada de la enfermedad
de las encias, una causa importante de movilidad y pérdida
de dientes en adultos. Los dientes pareceran mas largos al
retroceder la enciay el hueso.

Estas enfermedades de las encias cursan con o sin dolor,
enrojecimiento e inflamacion, sangrado, mal aliento,
formacion de abcesos y movilidad dentaria.
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Causas de la movilidad dental:

® £n pacientes con higiene oral deficiente y donde la placa
bacterianano es eliminada, se endureceyseformaelsarro
o tartaro que dafia a las encias y no se puede remover con
el cepillo. Por ello la higiene dental, el uso del cepillo, la seda
dental, el uso de interdentales y la eliminacion temprana
del sarro dental (limpiezas de boca por el dentista) evitaran
gue avance la destruccion de los ligamentos periodontales
y hueso, evitando la movilidad dental.

e £n casos avanzados se requerira de limpiezas mas
profundas, raspados y alisado de la rafz del diente, cirugfa
de colgajo con o sin injerto de hueso y tejido, es decir, de
tratamientos periodontales mas avanzados.

e | a mala posicion de los dientes provoca maloclusiones,
que combinadas con una higiene defectuosa pueden
provocar situaciones que afecten al periodonto, originando
movilidad dental aumentada. Por lo cual, serd necesaria la
realizacion de ajustes oclusales para evitar los contactos
prematuros de los dientes, ademas del tratamiento
periodontal.

e Rechinar los dientes (Bruxismo), sobre todo al dormir, no
siendo consciente el paciente de ello, aunque puede ocurrir
en cualquier momento del difa, en combinacién con un
problema periodontal, puede originar movilidad dentaria.
En estos casos son Utiles las placas de descarga.

e |as ausencias dentales provocan malposiciones
dentarias, ocasionado contactos previos, anémalos de unos
dientes con otros, que, en combinacién con un problema
de encias, pueden dar como resultado movilidad dentaria.

® | 0os traumatismos pueden provocar movilidad e incluso
la pérdida de la pieza dental.

e Las enfermedades sistémicas como la diabetes, el
cancer o el SIDA y sus respectivos tratamientos, pueden
crear movilidades en los dientes.

Se recomienda acudir minimo una vez al afio a su
dentista para evitar estos problemas y otras patologias.
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Mobilitat dentaria

La mobilitat dentaria és un signe clinic que pot reflectir el
grau de destruccio periodontal, provocada per les infeccions
localitzades en les genives | les estructures de suport de la
dent (lligament i os alveolar) que li atorguen a la dent suport
i estabilitat, produides per bacteris provinents de la placa
bacteriana.

Les dents en general posseeixen una minima
mobilitat fisiologica, major en les dents anteriors
(unirradiculars) | menor en els posteriors
(multirradiculars). Quan la mobilitat dentaria
supera el limit normal és un signe de patologia.

En general, la mobilitat dental augmenta per una disminucié
dels elements estabilitzadors del periodonci o bé per I'augment
de la magnitud de les forces que actuen sobre les dents
combinades amb periodonci reduit.

La Gingivitis és un estat primerenc de la malaltia de les genives,
una inflamacid dels teixits que envolten a la dent causada per
la placa bacteriana. En aquest estadi la malaltia és reversible.

La Periodontitis és la forma avancada de la malaltia de les
genives, una causa important de mobilitat i pérdua de dents
en adults. Les dents semblaran més llargues en retrocedir la
geniva i 'os.

Aquestes malalties de les genives cursen amb o sense dolor,
enrogiment i inflamacio, sagnat, mal alé, formacio d'‘abscesos
i mobilitat dentaria.

Causes de la mobilitat dental:

e £n pacients amb higiene oral deficient i on la placa
bacteriana no és eliminada, s'endureix i es forma el carrall
o tartar que danya a les genives i no es pot remoure amb el
raspall.

Per aix0 la higiene dental, I'Uis del raspall, la seda dental, I'is
d'interdentals i l'eliminacid primerenca del carrall dental
(neteges de boca pel dentista) evitaran que avanci la destruccio
dels lligaments periodontals i os, evitant la mobilitat dental.

e £n casos avangats es requerira de neteges més profundes,
raspats i allisat de l'arrel de la dent, cirurgia de penjall amb o
sense empelt d'os i teixit, és a dir, de tractaments periodontals
més avangats.

® [a mala posicio de les dents provoca maloclusions, que
combinades amb una higiene defectuosa, poden provocar
situacions que afectin el periodonci, originant mobilitat dental
augmentada. Per la qual cosa, sera necessaria la realitzacio
d‘ajustos oclusals per evitar els contactes prematurs de les
dents, a més del tractament periodontal.

e Cruixir les dents (Bruxisme), sobretot en dormir, no
sent conscient el pacient d'aixo, encara que pot ocorrer a
qualsevol moment del dia, en combinacié amb un problema
periodontal, pot originar mobilitat dentaria. £n aquests casos
son dtils les plagues de descarrega.

e les abseéncies dentals provoquen malposicions dentaries,
ocasionant contactes previs, anomals d'unes dents amb uns
altres, que, en combinacié amb un problema de genives, poden
donar com a resultat mobilitat dentaria.

e Els traumatismes poden provocar mobilitat i fins i tot la
perdua de la peca dental.

® les malalties sistémiques com la diabetis, el cancer o la
SIDA | els seus respectius tractaments, poden crear mobilitats
en les dents.

Es recomana acudir minim una vegada a l'any al seu
dentista per evitar aquests problemes i altres patologies.
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Avances tecnologicos
en Odontologia

Los avances tecnolégicos permiten realizar mejores
diagndsticos y tratamientos, mejorar la calidad de vida
de los pacientes y permitir la deteccion temprana de las
enfermedades.

En el area de la Odontologia, los ultimos
avances tecnoldgicos se han dirigido hacia la
tecnologia 3D, la técnica de impresion digital y
la tecnologia CAD-CAM.

De las radiografias que proporcionaban imagenes
bidimensionales, se ha dado paso a la tecnologia de la
Tomografia Computarizada de Haz Cénico, que permite
una reconstruccion real en 3D de la anatomia del paciente,
muy Util para el diagnostico.

En la confeccién de proétesis tanto en dientes como en
implantes, serd de gran ayuda el uso de la técnica de la
Impresién Digital y del CAD-CAM.

Con la Técnica de Impresion Digital se utiliza una camara
con la que se toman imagenes para su impresion digital,
lo cual nos permite obtener cualquier tipo de informacion
sobre la boca del paciente y poder enviar las imagenes al
laboratorio para que fabrique nuestra prétesis dental.

El CAD-CAM aumenta la precision mediante sistemas de
disefio asistidos por ordenador. Consta de tres procesos,
comenzando por el escaneo de la pieza dental, bien a través
de un modelo con un escaner o bien con la impresion
digital. Posteriormente se realiza el disefio de la protesis
estética mediante un software tridimensional. Por Ultimo,
transportamos la imagen al fresado robotizado del disefio
de la prétesis digital para la confeccion definitiva de la
prétesis en un escaso margen de tiempo.
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Avancos tecnologics en
Odontologia

Els avangos tecnoldgics permeten realitzar millors diagnostics
i tractaments, millorar la qualitat de vida dels pacients i
permetre la deteccid primerenca de les malalties.

A larea de I'Odontologia, els ultims avan¢os
tecnologics s’han dirigit cap a la tecnologia 3D,
la técnica d'impressio digital i la tecnologia CAD-
CAM.

De les radiografies que proporcionaven imatges bidimensionals,
sha donat pas a la tecnologia de la Tomografia
Computeritzada de Feix Conic, que permet una reconstruccio
real en 3D de lanatomia del pacient, de gran ajuda en el
diagnostic.

En la confeccio de protesi tant en dents com en implants, sera de
gran ajuda I'Us de la tecnica de la impressio digital i del CAD-CAM.

Amb la técnica d'Impressié Digital s'utilitza una camera amb
la qual es prenen imatges per a la seva impressio digital, el que
ens permet obtindre qualsevol tipus d’informacio sobre la boca
del pacient i poder enviar les imatges al laboratori perqué que
fabriqui la nostra protesi dental.

EICAD-CAM augmenta la precisio mitjiancant sistemes de disseny
assistits per ordinador. Consta de tres processos, comencant
per l'escaneig de la peca dental, bé a través d'un model amb un
escaner 0 bé amb la impressio digital. Posteriorment es realitza
el disseny de la protesi estética mitiancant un programari
tridimensional. Finalment, transportem la imatge al fresat
robotitzat del disseny de la protesi digital per a la confeccio
definitiva de la protesi en un marge de temps escas.
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Proteccion paratiy
tus seres queridos

Hay momentos en la vida en los que suceden
cosas impredecibles. Sin nosotros poder
hacer nada para evitarlo, de un momento a
otro, puede tener lugar un contratiempo ya
que estamos expuestos a diversos riesgos en
nuestro dia a dia.

En estas circunstancias, contar con un seguro de accidentes
puede aportar tranquilidad, no solo a uno mismo sino
también toda la familia, permitiendo asf disfrutar del
momento sin preocupaciones.

En ASSSA somos conscientes de que los imprevistos
pueden surgir, por ello, queremos garantizar el bienestar
de nuestros asegurados. Para complementar las
necesidades de proteccién familiar y afrontar los perjuicios
econémicos derivados de un accidente, ofrecemos a
nuestros asegurados en asistencia sanitaria la posibilidad
de contratar nuestro seguro de accidentes.

Por solo 3598 € al afio, garantizamos una importante
indemnizaciéon por invalidez permanente absoluta y por
fallecimiento. Ademas, si el accidente es de circulacién
ofrecemos asistencia sanitaria con gastos ilimitados en
los servicios prestados por el cuadro médico de ASSSA,
traslado urgente y una cobertura en servicios urgentes
prestados por médicos distintos de ASSSA.

Con nuestro seguro de accidentes tu seguridad estd en
buenas manos, por lo que, completa tu seguro de salud
ASSSAYy siéntete protegido ante los imprevistos que puedan
surgir por accidentes.

Proteccio per a tu i els
teus éssers estimats

Hi ha moments en la vida en els quals succeeixen
coses impredictibles. Sense nosaltres poder fer
res per evitar-ho, d'un moment a un altre, pot
tenir lloc un contratemps ja que estem exposats a
diversos riscos en el nostre dia a dia.

En aquestes circumstancies, comptar amb una asseguran¢a
d‘accidents pot aportar tranquil‘litat, no només a un mateix
siné també a tota la familia, permetent aixi gaudir del moment
sense preocupacions.

En ASSSA som conscients de que els imprevistos poden sorgir,
per aixo, volem garantir el benestar dels nostres assegurats. Per
complementar les necessitats de proteccio familiar i afrontar els
perjudicis economics derivats d'un accident, oferim als nostres
assegurats en assisténcia sanitaria la possibilitat de contractar
la nostra asseguranca d'accidents.

Per només 3598 € a lany, garantim una important
indemnitzacié per invalidesa permanent absoluta i per
defuncio. A més, si l'accident és de circulacid oferim assisténcia
sanitaria amb despeses illimitades en els serveis prestats pel
quadre Medic d’ASSSA, trasllat urgent i una cobertura en serveis
urgents prestats per metges diferents d’ASSSA.

Amb la nostra asseguranca d'accidents la teva seguretat esta en
bones mans, per la qual cosa, completa la teva asseguranca de
salut ASSSA i sente’t protegit davant els imprevistos que puguin
sorgir per accidents.
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Tu tranquilidad en buenas manos

La teva tranquil-litat en bones mans

ALICANTE

Denia

¢/ Marqués de Campo, 37 - 1° Oficina 3
Tel. 965 786 969 - Fax 966 432 432
03700 - denia@asssa.es

Javea
Av. del Pl4, 121 - Local 23

Tel. 965 795 077 - Fax 965 795 716
03730 - javea@asssa.es

Moraira

Ctra. Moraira - Calpe, 7 - Edif. Norte 1°C
Tel. 965 744 033 - Fax 966 491 141
03724 - moraira@asssa.es

Altea

c/delaLlum, 1-Local 14
Tel. 966 882 680 - Fax 966 882 647
03590 - altea@asssa.es

Ciudad Quesada

Av. de las Naciones, 1 - A Local 25
Tel. 965 725 421 - Fax 965 725 510
03170 - ciudadquesada@asssa.es

Orihuela Costa

¢/ Maestro Torralba, 5 - Puerta 2
Tel. 966 761 794 - Fax 966 761 833
03189 - orihuelacosta@asssa.es

ALBACETE

Plaza de la Constitucion, 8 - Entlo. - Puerta 4

Tel. 967 212 491 - Fax 967 219 057
02001 - albacete@asssa.es
Punto de atencién

SUCURSALES ASSSA

ALMERIA
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OFICINAS CENTRALES

Vera

Pasaje Mercurio, 8 - Local 2
Tel. 950 392 487 - Fax 950 390 267
04620 - vera@asssa.es

BARCELONA

¢/ Travessera de Dalt, 21/23 - Entlo.

Tel. 934 151 707 - Fax 932 385 939
08024 - barcelona@asssa.es

GIRONA

Figueres

¢/ Lasauca, 4 - Local 1
Tel. 972 606 397 - Fax 972 502 915
17600 - figueres@asssa.es

LAS PALMAS

Gran Canaria - Maspalomas

Av. de Tirajana, 37 - Edif. Mercurio
Torre | - 3°G

Tel. 928 778 664 - Fax 928 764 386
35100 - grancanaria@asssa.es

MADRID

¢/ Santa Engracia, 41 - 1°
Tel. 915 930 755 - Fax 915 932 551
28010 - madrid@asssa.es

WWW.asssa.es

Av. Alfonso X El Sabio, 14 - Entlo.
03004 ALICANTE
Tel. 965 200 106 (8 lineas)
Fax 965 144 239
info@asssa.es - www.asssa.es

MALAGA

Benalmadena Costa

Av. de las Palmeras - Local 15

Urb. Benalmar Playa - 3° Fase

Tel. 952 447 709 - Fax 952 567 335
29630 - benalmadenacosta@asssa.es

San Pedro - Guadalmina

C.C. Guadalmina Ill - Oficina 1

¢/ Urb. B Terrazas Guadalmina
Tel. 952 883 519 - Fax 952 887 417
29670 - guadalmina@asssa.es

Nerja

Moin Moin - Pasaje Dr. Fleming

Tel. 952 447 709 - Fax 952 567 335
29630 - benalmadenacosta@asssa.es
Punto de atencion

MURCIA

Puerto de Mazarrén

Av. Dr Meca, 109

C.C. La Piramide - Local 9

Tel. 968 153 396 - Fax 968 154 212
30860 - mazarron@asssa.es

TENERIFE

Los Cristianos

Av. Juan Carlos |, 32

C.C. Bahia de los Cristianos - Local 21
Tel. 922 752 794 - Fax 922 795 294
38650 - tenerife@asssa.es

Puerto de la Cruz

¢/ Retama, 3

Edif. Retama - Local 4

Tel. 922 752 794 - Fax 922 795 294
38650 - tenerife@asssa.es

Punto de atencion
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SEGUROS

Tu tranquilidad en buenas manos
La teva tranquil-litat en bones mans

—
AGRUPACION SANITARIA SEGUROS 5.4
Fundade en 1935

AGRUPACION SANITARIA SEGUROS S.A.

Compafiia fundada en 1935 - Companyia fundada el 1935



