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" Nuevos mercados
New markets

E. desarrolio de ASSSA continda segin los planes
establecidos en el mercado internacional. Lideres en
la Costa Blanca, hemos consolidado nuestra posicion
en la Costa Célida y actualmente, orientamos nuestra
expansion a la Costa de Almeria. Nuestros esfuerzos
en estar cada vez mas cerca de nuestros asegurados
se estdn viendo recompensados con la grata acogida
que estamos recibiendo en cada nueva zona.

En este afio 2009, también apostamos por el mercado
nacional. Desarrollaremos nuestra actividad aseguradora
paralelamente en este mercado y en consecuencia
abriremos nuevas sucursales en distintos puntos de la
geografia espafiola. Se incorporan a nuestra plantilla
grandes profesionales del sector para iniciar un proyecto
que nos llevara a instalarnos en distintas comunidades
auténomas y del que iremos informando puntualmente
a través de nuestra pagina Web.

En una época en la que la economia mundial esta
viviendo una situacion dificil, en ASSSA seguiremos
con nuestra filosofia de calidad y de estar cada vez
mas cerca de nuestros asegurados,
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# Herminio Martinez
Director General
Managing Director

ASSS;:I 's expansion into international markets

continues to grow according to plan. Leaders in the
Costa Blanca, we have also consolidated our growth
across Costa Célida and now encompass Cosia de
Almeria. Our efforts in being closer to our insured
customers compensated by the pleasant reception we
receive in each new area.

For the year 2009 we will also initiate our activity
in the insurance sector within new national markets.
We firmly believe in the potential of this market and
will open new offices across various geographical points
in Spain. Qutstanding professionals of the sector join
our human resources team to launch a project that will
situate us across different autonomots communities,
milestones of a strategy we will continuously
communicate via our website.

At a time when the global economy faces a difficult
situation, ASS5A continues to uphold its philosophy
based on quality for and proximity to our insured clients.
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Nuestro equipo
Our team

Entrevista personal a nuestra
Delegada de la Marina Alta de Alicante

;Qué es lo que mas valoras de tu trabajo y de la
relacion con los asegurados?

Lo que mas valoro de mi trabajo es el trato con los
asegurados, los cuales no son s6lo un ndmero de pdliza
en la base de datos sino personas con nombre y
apellidos a los que a través del tiempo llegas a conocer
muy bien, hasta incluso consiguiendo en ocasiones
una relacién de amistad.

:Qué particularidades tiene la zona en la que operas
como delegada?

En primer lugar, podriamos destacar el perfil del
cliente de esta zona. Son clientes internacionales, en
su mayoria de nacionalidad alemana y de edades
avanzadas, por lo cual, no somos sdlo una aseguradora,
sino que en muchos casos nos convertimos en una
persona de confianza para otros aspectos.

En segundo lugar, disponemos de una red de servicios
en la zona muy completa que cuenta con médicos
internacionales y con clinicas preparadas para ofrecer
un servicio multilingiie. Esto hace que seamos una
opcidn muy valida como eleccion de un buen seguro
médico que garantice la tranquilidad de estar bien
asegurado.

iCuéles son los productos que mas solicitan?

Los productos mas solicitados son los seguros de
salud, dental, accidentes y decesos por este orden.

Por dltimo, ;Cudles son o cudl es tu meta para este
2009 profesionalmente hablando?

Mi meta es seguir en la linea que se encuentra mi
delegacion, actualmente en crecimiento geografico
hacia el norte (provincia de Valencia) no sdlo en la red
de infraestructura, sino en la captacion de nuevos
colaboradores y de clientes pero sin descuidar en
ningdn momento la atencion y el servicio que nuestros
asegurados existentes estan acostumbrados a recibir
de esta delegacidan,
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. Paola Britos. Delegada de Zona de Denia
Paola Britos. Delegate for the area of Denia

Personal interview with our Delegate
for the Marina Alta area of Alicante

What is it that you like most about your work?

The main thing would be the direct contact with
the clients and getting to know their culture also the
varied aspects of the job, (contact with clients, doctors,
clinics).

What is the most valued aspect of your job?

What | most value is the confact with the client.
They are not only file numbers but individuals which
over a period of time you get to know and eventually
become familiar with. We are able to offer a more
personal service to our clients due to the net work of
offices that ASS54 has.

What is the main characteristic of the area in which
you work?

The main characteristic in first place would be that
the profile of the client is international, mainly German
and elderly, therefore, we are not only an insurance
company but in many other aspects someone
trustworthy. In second place we have a wide net work
of services, which make an unquestionable argument
that we are a very valid option when you are seeking
a good health insurance that guarantees peace of
mind that you are correctly insured.

Which policies are in highest demand?

In order of demand it would be health, dental,
accidents and funeral plans.

Finally, what are your aims, or aim, for 2009 work
wise?

My aim is to carry on with my delegation in the
same line, af present we are geographically expanding
towards the north, (Valencia province), not only in
structure but captivating further policy introducers
and clients, without ignoring the attention that our
existing client's have been accustomed to by this
delegation.






Noticias -\‘"
News

abierto nuestra sexta sucursal en |2
Costa Blanca.

Situada en el centro de Torrevieja,

sen y continuaremos con nuestro
desarrollo comercial de la zona.

NEW OFFICES IN TORREVIEJA

Fulfilling one of our objectives
within our expansion and
devefopment projects, we have
apened our sixth branch office in the
Costa Blanca.

The new office is situated in the
city centre of Torrevieja, we will offer
a quality service to all our insured
customers and continue with our
commercial development in the area.

L e T T e

ASSSA COLABORA CON LA "ASOCIACION ESPANOLA
CONTRA EL CANCER"

. Continuando con nuestro programa de
acciones sociales, ASSSA ha patrocinado este
afio la carrera de & Km a pié de Rojales
(Alicante) que se celebra anualmente con el
objetivo de recaudar fondos para la Asociacion
Espaficla Contra el Cancer {(AECC).

A.E. c.c. El evento, que tuvo lugar el domingo 12 de

/) octubre fue organizado por Debbie Weedon

y contd con la presencia de las delegadas de

ASSSA de la zona Sur de la Costa Blanca:

llka Thiede (Ciudad Quesada-Rojales), Teresa Howard (Torrevieja) y
Katrin Sasse (Orihuela Costa).

Los fondos recaudados se donaran para ayudar a financiar un nuevo
sistema de escaner que permitira detectar la presencia de células
cancerigenas hasta dos afios antes de que el céncer mismo pueda
manifestarse y ser detectado por otros medios,

ASSSA COLLABORATES WITH THE "ASOCIACION
ESPANOLA CONTRA EL CANCER"

Following our program of social actions, Asssa has sponsored the
annual 6km. walk in Rojales (Alicante) to raise funds for the Asociacidn
Espanola Contra el Cancer (AECC).

The event, which took place last Sunday, 12th of October, was
organised by Debbie Weedon and was atfended by the AS55A delegates
in the south area of the Costa Blanca: llka Thiede (Ciudad Quesada-
Rojales), Teresa Howard (Torrevieja) and Katrin Sasse (Orihuela Costa).

The money raised will be donated fowards financing a new scanner
system which will detect the presence of cancer cells as much as 2
years before the cancer itself is manifested and recognisable by other
means.
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C/ Jaime | El Conquitador, 4 entlo.

NUEVA SUCURSAL EN MURCIA

Como muestra de nuestra
consolidacidon en la Cos

AMPLIACION GRATUITA HASTA 10.000 € PARA S s R
ASISTENCIA MEDICA INTERNACIONAL e e e

y financiero de
comunidad murciana.

Hemos ampliado la cobertura de asistencia médica urgente en viaje
hasta 10.000 € para gastos médicos, quirirgicos, farmacéuticos y de
hospitalizacién fuera de Espafia.

NEW DELEGATION IN MURCIA

Esta importante ampliacion se ha realizado de forma totalmente gratuita
para todos nuestros asegurados con péliza de salud y se podran beneficiar
de ella a partir de enero del 2009,

commercial and financial centre of
the Murcian community.
WE HAVE INCREASED THE COVER FOR MEDICAL
ASSISTANCE WHILE TRAVELING ABROAD UP TO
10.000 EUROS WITH NO EXTRA COST TO YOoU
We have increased the cover for urgent medical assistance while

ravelling abroad up to 10.000 Euros. This is for all medical and surgical
cost, medication and hospitalisation.

This impartant increase has been made with no extra cost fo our health
policy holders and will come into affect as from the 1st January 2009.
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News

WWW.a555a.85

APOSTAMOS POR AVANCES
TECNOLOGICOS

Ponemos a disposicidn de todos
s asegurados a través de

a pagina web, la dltima
actualizacion de todo el cuadro
medico asistencial a nivel nacional,
que recoge los dltimos cambios
registrados en cuanto a nuevas altas
y modificaciones en general.

Estas actualizaciones se realizan
de forma periddica con el fin de
ofrecer a nuestros gurados la

ilidad de poder consultar los
medicos de cualguier zona
total garantia.

WE USE THE LATEST
TECHNOLOGICAL ADVANCES

We make available to all of our
insured clients through our website
the latest news on our offer of
medical assistance at a national
' g the latest changes

to new additions and
ins, in general.

medical services in any area.

ASSSA PATROCINA EL PREMIO 2008 PARA MUJERES
EMPRESARIAS

ASSSA patrocina el premio 2008 de la organizacion Company Women para
mujeres empresarias dedicadas al servicio de atencidn al cliente, una de las
claves de la filosofia de ASSSA.

Company Women, la Onica asociacidn femenina de mujeres de negocios
extranjeras en Espafia, comenz6 con un almuerzo de bienvenida entre varias
mujeres en 2005, Desde entonces, la organizacion sin animo de lucro se
ha hecho cada vez mas fuerte v, hoy en dia, cuenta con méas de 400 mujeres
de negocios en su base de datos.

El pasado viernes 21 de noviembre se celebrd la Gala de Entrega de Premios
a la Mujer Empresaria, de la cual ASSSA formé parte entregando el premio
al ganador del Mejor Servicio de Atencidn al Cliente 2008,

El galardén fue patrocinado por ASSSA, que fue representada en la ceremonia
por Biggy Marshall, delegada de ASS5A en la regidn de Murcia. En la
fotografia se puede ver a los orgullosos ganadores junto con los patrocinadores,

AS55A SPONSORING A COMPANY WOMEN AWARD

It is with special pride that ASSSA is sponsoring Company Women's 2008
Custormer Service Award, as customer service is one of the key elfements in
AS55A%s business philosophy.

Company Women, the female only network for foreign women in business
in Spain, started with a tentative funch between a couple of women back
in 2005, Since then the non-profit organisation has been going from strength
to strength, and has now mare than 400 business women in their database,

The award will be handed over to the winner at a glittering gala event, hosted
by Ed “Stewpot"” Stewart, at El Lago de la Torre in La Torre Golf Resort
{Murcia) on 21st November, 2008,

The award was sponsored by ASSSA, who was represented at the ceremony
by Bigoy Marshall, AS55A's representative in The Region of Murcia,
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AMPLIAMOS PLAZO DE CONTRATACION DE CAMPANA
DE POLIZA DE ACCIDENTES PARA ASEGURADOS ASSSA

La excelente acogida que ha tenido nuestra campafia de accidentes
durante los meses de noviembre y diciembre del pasado afio nos motiva
a ampliar el plazo a todo el afio 2009,

Muestros asegurados de salud podran contratar nuestra péliza especial
de accidentes y beneficiarse asi de la oferta que mantenemos para
nuestros clientes.

Your 4 /
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EXTENSION OF THE CAMPAIGN'S DEADLINE FOR
CONTRACTING ACCIDENT POLICIES BY ASSSA-INSURED
CLIENTS
The excellent reception of our accident-prevention campaign during the

maonths of November and December last year motivates us to extend the
timeframe throughout the entire 20089,

-

ASSSA clients who have contracted a health policy may also contract
our special accident policy and benefit themselves from this exclusive
offer for our clients,
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NUESTRA EXPANSION LLEGA
A ALMERIA

Empezamos nuestra actividad en
la provincia de Almeria.

Como inicio, hemos abierto un
punto de atencidn y gestién en Albox,
en la Calle Dugue de Ahumada 50-
1-5° Grupo Oliver, que sera atendido
por nuestra delegada de zona Biggy
Marshall,

Progresivamente, iremos instalan-
05 en toda la costa almeriense
iendo con nuestra estrategia de

desarrollo y consolidacion.

OUR BUSINESS DEVELOPMENT
REACHES ALMERIA

We have now sfarted to provide our
services in the pmwna:e of Almerfa.
We he 3 J
.-‘qlrbl;}.!':'. [
Calle Duque de ﬂhumada. 50 -1- 5th Floo
Grupo Qliver - Albox
From this office we will supply
customer services and commercial
through our deleg:
Marshall.

We '-wn’ urdu'u ﬂ'h e;fdhus*l our

] 1'mg our tuwness
ion project.




Gente Asssa
ASSSA People

Entrevistas personales

iDesde cudndo son clientes de ASSSA?
Somos clientes desde julio de 1998, fecha en la que
llegamos y nos establecimos en Espaiia.

iSuelen utilizar su pdliza?

Si, la hemos utilizado para visitar al médico de atencién
primaria. También mi mujer y yo fuimos intervenidos
quirdrgicamente en 2003 y, desde entonces, hemos
utilizado nuestro seguro médico en varias ocasiones para
pruebas diagnosticas y tratamientos de fisioterapia entre
otros.

iCémo le hemos tratado?

Muy bien. El asesoramiento siempre ha sido y s muy
bueno. Siempre hemos recibido un servicio excelente en
cuanto a cualgquier duda o necesidad que hayamos podido
tener. Somos incapaces de decir algo negativo.

iHemos resuelto sus problemas?

Siempre. Debido al hecho de que no hablamos espafiol
correctamente, nos aporta una gran tranquilidad cuando
en ocasiones hemos necesitado visitar a un especialista
o hacer una prueba diagnéstica. Poder confiar en la
delegacidn para coger citas, para nosotros es algo muy
importante.

iQué destacaria de nuestra compania?

Mos gusta que ASSSA ofrezca de una completa lista de
médicos que nos permite comunicarnos en nuestro propio
idioma.

iPor qué confia en ASSSA?
Cuando llegamos a Espafia, comparamos los servicios
ofrecidos por diferentes compaiiias de seguros médicos.

La razon de elegir ASSSA se debid a que su oficina esta
situada cerca de nuestra casa y que hablan nuestro
idioma. Ademds, ofrecen una gran seleccidn de médicos
que hablan nuestra lengua y la relacion calidad-precio
del producto era y es muy buena.

Personal interviews

How fong have you been clients?

We have been clients since July 1998 when we arrived
and settled in Spain. It was very important fo us to have
a private health insurance that would enable us to have
access fo doctors that spoke our language.

Have you used your palicy?

Yes, we have used if for visits to GP's. We were both
operated on in 2003 and since then we have used our
health insurance in various occasions among other reasons
for diagnostic test and physiotherapy.

How have we treated you?

Very well. The information and advise has always been
and is very good. We have always had excellent service
concerning any doubts or queries we may have had, We
are unable to say anything negative.

Have we been able to solve your problems?

Afways, due to the fact that we do not speak Spanish
correctly, it gives us great peace of mind that in the
occasions when we have needed to visit a specialist, or
do a diagnostic test, we couwld rely on the delegation fo
make the appointment. To us this is very important,

What do you considerer to be our best asset?

We like that ASSSA offer a wide selection of doctors
that enable us to communicate with them in our own
language.

Why do you trust ASSSA?

When we arrived in Spain we compared the services
offered by different health insurance companies,

The reason for choosing ASS5A was due to the fact that
their office is situated near our home and they speak our
fanguage. They also offer a wide selection of doctors that
speak our language and the price quality of the product
was and is very good.

# Sres. Brinkmann, pdliza ndmero: 15482, Residentes en Denia.
Interview fo Mr & Mrs Brinkmann Policy 15.482. Residents of Denia.
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ASSSA Magazine
junto con la colaboracién de Palabra Escrita
convacan el I Concurso de Redaccidn

“Habitos con fecha de caducidad”

Porgue queremos estar cada vez més cerca de ti,
deseamos conocer tu historia y animarte a participar en
nuestro concurso. Muchas personas llenamos nuestros
vacios con diferentes excesos y adicciones que suelen
tener una fecha limite, en la que un fatal desenlace
provoca un cambio forzoso de habitos, si no se quiere
correr el riesgo de perder el trabajo, |a familia, |a pareja,
los amigos, los bienes materiales e incluso, la propia
vida. Malos habitos pueden ser desde el alcohol, el
tabaco, las drogas, el juego hasta llevar una vida
sedentaria e incluso, tener pensamientos pesimistas o
apego a personas gue nos hacen dafo. Cuéntanos a qué
extremo tuviste que llegar para cambiar de habitos y
cudl fue la solucidn de tu historia.

Podran participar todos los asegurados en ASSSA,
cada concursante podra presentar como maximo un
articulo, gue constara de un titular ¥y una extension
maxima de 200 palabras. Las redacciones podran
escribirse tanto en inglés como en espafiol, pero deberan
ser originales no premiadas en otros concursos, quedando
excluidas las copias. Deben incluir: nombre y apellidos,
direccion, teléfono v ndmero de poliza del concursante,
Los articulos no serén devueltos a sus autores, quienes
al participar ceden sus derechos de la propiedad
intelectual a ASSSA Seguros con caracter exclusivo y
tiempo indefinido.

Se concedera un gran premio gue consistird en 2
noches gratis de alojamiento en una casa rural situada
en Beniali, llamada El Capricho de la Portuguesa, una
almazara del s. XIX ubicada en el Vall de Gallinera.

Su pagina web elcaprichodelaportuguesa.com

Ademas, el articulos premiado serd publicado en el
préximo nimero de Asssa Magazine acompafiado de la
fotografia de su autor. Animate y participa. {Y recuerda!
Envialo antes del 15 de abril de 2009. ;Te esperamos!
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Concurso
Certamen

palabra escrita
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ASSSA Magazine
in collaboration with Palabra Escrita
faunches its 1st Writing Contest

“Habits with an expiration date"

Because we wish to be closer to you, we want to hear
your story and encourage you to participate in our contest,
Many persons substitute the feeling of emptiness in
their lives with different excesses and addictions which
tend to have a deadline, when a fatal outcome provokes
a forced change in these habits if one doesn't wish to
risk losing one's job, family, couple, friends, material
belongings or, even, one's own life. Bad habils run the
range from alcohol, tobacco, drugs, gambling, a sedentary
lifestyle, and even include a pessimist way of thinking
or dependency on others who do us harm. Tell us what
extreme you reached before changing habits and what
was the solution to your story.

All of the clients insured with ASSSA can participate
and each participant can present a maximum of one
article with a titfe and maximum length of 200 words.
The articles can be written in either English or Spanish
but must be original works which have not been awarded
in any other contest, therefore, coples are excluded.
Information to be included: the insured person’s name
and surname, address, telephone and ASSSA insurance
policy number, The articles will not be returned to the
participating authors, who cede to ASSSA [nsurance,
exclusively and permanently, any intellectual property
rights.

The grand prize consists of a free 2-nights stay at the
El Capricho de la Portuguesa rural house in Beniall, a
19th century olive ail mill located in the Vall of Gallinera.

Website: elcaprichodelaportuguesa.com

In addition, the prizewinning article will be published
in the next edition of ASS5A Magazine along with the
photograph of its author. Have a go and participate! And
remember... Send the article before the 15th of April of
2009, We look forward to hearing your story!

Fax: 965 144 239 magazine@asssa.es
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Situado al noroeste de la provincia de Alicante y
escondido entre las abruptas sierras del Almirante,
Albureca y Foradada se encuentra el fecundo y
sugerente valle de Gallinera. El recorrido por este
magnifico paisaje agreste le permitira disfrutar de las
poblaciones que, en la actualidad, integran el valle
en torno al rio Gallinera: Benirrama, Beniali, Benitaia,
Benissiva, La Carroja, Alpatrd, el pueblo abandonado
de Llombai y Benissili. Todas conservan su caracter
rural y brindan las interesantes rutas de los antiguos
moriscos, Sus blancos caserios se hallan perfectamente
integrados en un entorno que ofrece una admirable
combinacién de paz, tranquilidad, historia, ocio y una
sabrosa gastronomia,

Los moriscos habitaron en este valle hasta que
fueron expulsados en 1609, Pero su imborrable huella
todavia se hace presente en el murmullo del regadio,
en las sombras de sus palmeras, en la arquitectura
de sus castillos de defensa, en la angosta morfologia
de las calles de sus pequefos cascos urbanos y en
los nombres propios de sus pueblos, cuyo origen arabe
permanece intacto. La economia del valle todavia
depende de la agricultura heredada de aquellos
mariscos. El cultivo de mayor produccion es el de las
cerezas protegidas con denominacidn de origen, asi
como la aceituna y en menor medida, la naranja, el
algarrobo, la almendra y la uva.

Ademas de albergar casas rurales con encanto y
zonas de acampada situadas en escenarios de singular
belleza y vegetacion; los senderos que zigzaguean por
el valle de Gallinera encierran sorpresas tales como
las pinturas prehistoricas cerca de Benirrama, las
ruinas del convento del siglo XVII| préximo a Binitaia
y los vetustos restos de los castillos musulmanes de
Gallinera y de Alcala. Definitivamente, el valle de
Gallinera brinda un escenario natural colmado de
sensaciones capaces de atraer al turismo mas selecto.

Rincones bellos
Beautiful places

Ferffre and alluring, the Vall of Gallinera hides
amongst the steep Almirante, Albureca and Foradada
sierras, northwest of the Alicante province. A visil
through this magnificent and rough landscape allows
one fo enjoy the villages which currently make up this
valley surrounding the Gallinera River: Benirrama,
Beniali, Benitaia, Benissiva, La Carroja, Alpatrd, the
abandoned town of Liombai and Benissili. All of these
still conserve their rural character and invite one fo
explore fascinating and ancient Moorish routes. White
country houses are integrated seamlessly into
surroundings offering an admirable combination of
peace, tranquility, history, leisure and fasty cuisine.

The Moors popufated this valley until their expulsion
in 1609. However, their presence is constantly
evidenced by the murmur of the irrigation, shade of
the palm trees, architecture of the defensive castles,
narrow layout and compactness of the urban centre’s
streets, and the intact, Arabic origin of the names of
the villages themselves. The Valley's agricultural
system inherited from those Moors is still the base of
its economy. The most plentiful cultivated products
are cherries - protected by a guarantee of origin - and
olives; in lesser quantities are oranges, carobs, almonds
and grapes.

Home to charming, rural accommodations and
camping sites surrounded by singular vegetation and
breathtaking views, the zigzageing routes which traverse
the Vall of Gallinera hide surprises: prehistoric paintings
close to Benirrama, ruins of an 18th century convent
near Binitaia, and the extremely old remains of
Gallinera and Alcala Muslim castles. Without a doubt,
Vall of Gallinera embraces and offers a natural setting
foaded with sensations capable of atfracting even the
most select tourism.
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Cuida tu salud

La alergia

Dadas Ias inquietudes de nuestro departamento
médico sobre los aspectos preventivos de la medicina,
queremos hacer un breve repaso sobre algunos de los
mecanismos de defensa de nuestro organismo y su
relacion con una de las patologias mas frecuentes en
las epocas de otofio y primavera: LA ALERGIA

La alergia es una reaccién excesiva de nuestro organismo
provocada por sustancias que éste considera como
nocivas cuando en realidad no lo son. Reacci6n
“excesiva” es una expresion que presupone la existencia
de una reaccién “normal”. Esta reaccién normal es

# Or. Juan Antonio Andreo.
Director Médico de ASSSA

una reaccién inmunolégica. Nuestro sistema
inmunolégico tiene por funcién defendernos contra
toda agresion o invasion de sustancias extrafias. Cuando
nuestro sistema inmunitario se excede en su respuesta
a algunas agresiones, se producira una reaccién de
hipersensibilidad llamada también alergia.

La sustancia a la que se es alérgico se denomina
“alergeno” y los sintomas provocados son definidos
como “reacciones alérgicas”. Los mecanismos de
defensa de nuestro organismo son complejos y
sofisticados, consisten en la produccién de anticuerpos,
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que son los defensores de nuestro cuerpo encargados
de neutralizar a los intrusos, llamados antigenos.
Cuando los alergenos entran en nuestro organismo son
detectados por las células encargadas de nuestra
defensa, fundamentalmente y entre otras, por los
linfocitos, los cuales, como respuesta, van a fabricar
una serie de elementos de defensa especificos y
concretos frente a estos alergenos, llamados anticuerpos.

Cuando un alergeno penetra en el organismo de un
sujeto alérgico, el sistema inmunitario de éste responde
produciendo gran cantidad de anticuerpos llamados
inmunoglobulinas G (IgG). La excesiva exposicion al
mismo alérgeno producira la liberacion de mediadores
guimicos, en particular de histamina, que produciran
los sintomas tipicos de la alergia.

Resumiendo, la alergia es un fendmeno complejo de
“hipersensibilidad" que se produce como consecuencia
de la reaccidn de nuestro sistema de defensa -sistema
inmunoldgico- ante el contacto de una sustancia
particular -alergeno-, produciéndose una respuesta
excesiva que se manifestara en determinados drganos,
segln el lugar de contacto o agresion, pudiendo
desarrollar, incluso, nuevos sintomas con el paso del
tiempo.

Cuando nuestro organismo entra por primera vez en
contacto con una sustancia extrafia, el sistema
inmunitario aprende a reconocerla y la memoriza.
“Sensibilizarse" significa que el sistema inmunitario
ha estado en contacto con un antigeno, que lo ha
memorizado y que ha fabricado, para atacarlo,
anticuerpos especificos. Cuando haya un contacto
posterior, el sistema inmunitario reconocera el antigeno
y reaccionara inmediatamente contra él.

Los alergenos mas comunes son el polen, los &caros
del polvo, animales domésticos, hongos, alimentos,
medicamentos y picaduras de insectos.

Una reaccién alérgica puede manifestarse de distintas
maneras, en diferentes lugares del cuerpo y con mayor
o menor gravedad. Los 6rganos de respuesta son
fundamentalmente, la piel, el aparato respiratorio y el
aparato digestivo.

Algunas alergias pueden manifestarse durante todo al
afio, como la alergia al polvo, a los animales, a los
medicamentos o a los alimentos. Otras alergias aparecen
solo en determinadas épocas del afio y el ejemplo
tipico seria la mal llamada fiebre del heno o alergia al
polen.

Durante la primavera se producen los fenémenos de
polinizacidn mas frecuentes y en personas con defectos
en su sistema inmunolégico de defensa se produciran
reacciones de hipersensibilidad también llamadas
reacciones de alergia, con aparicién de los sintomas
tipicos de, estornudos, picor de nariz v ojos, lagrimeo
y congestion nasal. Estos sintomas, también llamados
Rinitis Alérgica Estacional no deben confundirse con
los sintomas de un resfriado.

El tratamiento de la alergia se basard en tres principios
bésicos:

- La primera medida consiste en la EVITACION del
alergeno culpable después de haberlo diagnosticado.
Esto es muy dificil a veces, como en el caso del palvo
doméstico o en alergenos de contacto...

-La segunda medida serd la llamada
DESENSIBILIZACION (hiposensibilizacién), que se
basa en inyectar periddicamente, dosis regulares
crecientes de alergeno para que el sujeto vaya creando
anticuerpos frente a este alergeno. Son las llamadas
VACUNAS. Es un tratamiento de larga duracion,
aproximadamente de 3 afios.

-El tercer lugar lo constituye el tratamiento con
MEDICAMENTOS, los llamados ANTIHISTAMINICOS.
Se emplean, sobre todo, en la Rinitis Alérgica y en las
dermatosis pruriginosas alérgicas. Son medicamentos
que precisan de un control extremo, debido a sus
efectos secundarios, v s6lo deben prescribirse por
profesionales de la medicina.

En este pequefio resumen hemos querido recoger los
aspectos mas llamativos y sencillos de los fendmenos
de hipersensibilizacion, también conocidos como
alergia.
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Allergy

Giuen our medical department’s concern with
preventive medicine, we wish to offer a brief overview
of some of our organism's defensive mechanisms and
their relation to one of the most common pathologies
of autumn and spring: ALLERGY

An allergy is an excessive reaction provoked by our
organism unto substances which it considers harmful
when, in reality, they are not. An "excessive" reaction
presupposes, therefore, the existence of a "normal”
reaction. This normal reaction is an immunoclogical
reaction. The function of our immunological system is

to defend us against all types of invasions or aggressions
by strange substances. When our immunological system
is excessive in its response unto some aggressions, a
hypersensitive reaction also called allergy is produced.

The substance one is allergic to is called an “allergen”
and the symptoms which are provoked are known as
“allergic reactions”. Dur organism's complex and
sophisticated defensive mechanisms produce antibodies,
the body's defenders which neutralize the intruders,
called antigens. When the cells responsible for our
defence, mainly lymphocytes, amongst others, detect
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allergens entering our organism, they respond by
producing a series of specific, concrete, defensive
elements unto these allergens, called antibodies.

When an allergen penetrates the organism of a person
with allergies, the immunological system responds
producing large quantities of antibodies called
immunoglobulin G (1gG). An excessive exposure to the
same allergen prompts the liberation of chemical
mediators, particularly histamine, which produces the
typical symptoms of allergies.

To sum up, an allergy is a complex phenomena of
“hypersensitivity” produced as a consequence of the
reaction of our defensive system -immunological system-
unto its exposure to a particular substance -allergen-
, provoking an excessive response which is manifested

by specific organs depending on the place of contact
or aggression, capable of developing, over time, new
symptoms as well,

When our organism enters into contact with a strange
substance for the first time, the immunological system
learns to recognize and memorize it. "Sensitivity” means
that the immunological system has been exposed to
an antigen, has memaorized it, and has produced specific
antibodies with which to attack it. Upon subsequent
contacts, the immunological system recognizes the
antigen and immediately reacts against it.

The most common allergens are pollen, dust mites,
domestic pets, fungi, food, medications and insect
bites.

An allergic reaction may be manifested in various ways,
on different parts of the body and to a greater or lesser
degree. The organs which respond are, basically, the
skin and both the respiratory and digestive systems.
Some allergies are evident year-round, like allergy to
dust, animals, medications or food. Other allergies
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appear only during specific times of the year, a typical
example being allergy to pollen or hay fever.

During springtime occur the most frequent pollination
phenomena, and persons with defective defensive
mechanisms in their immunological systems will produce
hypersensitive reactions known as allergic reactions,
with the appearance of typical symptoms like sneezing,
redness and itching of the nose and eyes, tearing and
nasal congestion. These symptoms, also known as
seasonal allergic rhinitis, must not be confused with
the symptoms of a common cold.

Treatment against allergies is based on three basic
principles:

-The first one consists of AVOIDANCE of the offending
allergen, once it has been diagnosed. This is very
difficult at times, as in the case of domestic dust or
allergens which produce symptoms upon entering into
contact with them...

-The second measure is called DESENSITISATION
(hyposensitisation), based on the pericdical injection
of increasing doses of the allergen so that the person
can produce antibodies against it. These are known as
VACCINES. It is a long-term treatment, lasting
approximately 3 years.

-Thirdly, is treatment with MEDICATION, the so-called
ANTIHISTAMINES. These are used, especially, against
allergic rhinitis and in allergic dermatitis (atopic
eczema). This use of medication requires follow-up
due to the possibility of side effects, and can only be
prescribed by medical professionals.

This short summary unifies some of the most striking
and simple aspects of the phenomena related with
hypersensitivity, also known as allergy.

D, Juan Antonio Andreo.
ASS5A Medical Doctor
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La psiquiatria infantil
y de la adolescencia:
Necesitamos seguir avanzando

E n los Gltimos afios se ha vivido desde los distintos
recursos que trabajan en el campo de la Salud Mental
Infantil en nuestro pais, un aumento claro en la
demanda asistencial. Entre los distintos factores que
influyen en este crecimiento se encuentran por un
lado, |a pérdida gradual del estigma que ha supuesto
hasta hace poco la asistencia psiquiatrica en nifios
y adolescentes, y por otro lado, los cambios sociales
vividos en los Gltimos afios, que han llevado a un
aumento de |la problematica psicosocial en este grupo
de edad. Diagndsticos como el Trastorno por déficit
de atencidn con hiperactividad, el trastorno negativista
desafiante, los episodios depresivos o los trastornos
de ansiedad son problemas frecuentes, encontrandose
en al menos uno de de cada diez de los nifios y
adolescentes.

Se hace necesario por tanto, disponer de recursos
humanos y personales, que puedan diagnosticar y
tratar de forma efectiva la problematica. Es importante
recordar que los problemas de Salud mental del nifio
y del adolescente, son problemas muy especificos de
esta edad, por lo que el Psiquiatra de adulto nova a
disponer ni de la formacién ni de las habilidades
necesarias para su intervencidn, y al mismo tiempo,
tienen una naturaleza muy diferente de los problemas
fisicos que pueden aparecer en esta edad, quedando
por tanto el pediatra lejos de poder abordar esta
problematica.
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Existe por tanto un argumento claro, sobre la necesidad
de disponer especialistas en el campo de la Salud
Mental Infantil. En esta tarea existe actualmente una
dificultad clara para encontrar profesionales con
formacion especifica en este campo. Espafia es e
tnico pais de la Comunidad Econdmica Europea que
no dispone de un Plan de Especializacion en Psiquiatria
de la Infancia y de la Adolescencia, y en consecuencia,
el nomero de profesionales con formacion en esta
area esta muy por debajo de las recomendaciones
europeas. Los estudios que comparan el ndmero de
psiquiatras y los recursos asistenciales en este campo,
sitan a Espafia al final de la lista, a pesar de
encontrarnos comparativamente en una situacion
socioecondmica, educativa y sanitaria muy parecida
a muchos de los paises europeos.

Aunque se estd avanzando lentamente, v cada vez
existen mas recursos tanto a nivel pablico como
privado, estamos todavia muy lejos de poder ofertar
una red asistencial de calidad a nifios y adolescentes
con problemas de salud mental. Siendo muy sensibles
a esta situacion, desde la Clinica Mediterranea de
Neurociencas venimos trabajando hace ya ocho afios
en psiquiatria y psicologia del nifio y del adolescente,
disponiendo de un equipo especializado y de recursos
tanto a nivel ambulatorioc como a nivel de
hospitalizacion que pueden dar respuesta a todos los
problemas de Salud Mental que se presentan en la
infancia y en la adolescencia.

# Dra. M.A. Javaloyes Sanchis

(Directora de Unidad de Salud Mental Infantil)
CLINICA MEDITERRANEA DE NEUROCIENCIAS



Infant and
Teenage Psychiatry:

We need to keep making progress

0 ver the last few years different people working on the field
of Infant Mental Health in our country have noticed a
significant increase in the demand of assistance. Among the
different issues that support this increase we can find, on
the one hand, the gradual loss of the stigma that until recently
psyehiatric aid for children and teenagers meant; on the
other hand, social changes lived in the past few years have
implied an increase in the psychosocial problems of this
group of age. Diagnoses like ADD {attention deficit disease),
defying negative disorder, depression or anxiely disorders are
common problems that we can find in at least, one in each
ten children and feenagers.

It is therefore necessary to have all the available resources
to effectively diagnose and treat these problems. If is important
to remember that mental health problems in children and
teenagers are very specific problems at that age. That is why
the adult psychiatrist will lack both the knowledge and the
skills fo help the patient. But at the same time, these problems
have a different nature from the physical problems that may
appear at that age, making it very hard for the paediatrician
to cope with the problem,

There is, therefore, a clear argument in favour of the need

( Look after your health

professionals with the specific qualifications. Spain is the
only country within the European Community that does not
have an Infant and Teenage Psychiatry Specialization Plan,
and, accordingly, the number of trained professionals in
this field is significantly below the European standards.
Studies comparing the number of psychiatnists and assistance
resources in the field, place Spain at the bottom of the list,
despite the fact that Spain's sociveconomic, educational
and sanitary situation is very similar to those of other
European counlries,

Even though slow progress is being made, and there are
mare resources, both public and private, we are still far
from being able to offer a quality assistance network to
children and teenagers suffering from mental diseases. At
the Clinica Mediterranea de Neurociencia [Mediterranean
Clinic of Neuroscience] we are very aware of this serious
problem and have been working for the fast past 8 years on
child and teenager psychiatry and psychology. We can provide
both clinic services and hospital services to cope with all
mental health problems that can appear during childhood
and teenage years.

# Dra. M.A. Javaloyes Sanchis

to have experts in the field of Infant Mental Health. Within
this field, there currently exists a clear difficulty to find

(Director of the Children Mental Health Linit)
MEDITERRANEAN CLIMIC OF NEUROCIENCIAS

Clinica Mediterranea de Neurociencias
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El Hospital Clinica Benidorm RECONOCIDO

como uno de los Mejores Hospitales Privados
The Hospital Clinica Benidorm, recognised as one of the best Private Hospitals.

Los prestigiosos premios TOP 20 reconocen la calidad de este centro médico
The prestigious prizes TOP 20 recognise the quality of this medical center.

El Hospital Clinica Benidorm ha sido distinguido por sequnda
vez con el premio en la categoria Hospitales Privados de
Tamario y Estructura Mayor, compartiendo el premio con
el USP Institut Universitari Dexeus. El TOP 20 reconoce al
Hospital Clinica Benidorm como el mejor hospital privado
de Espafia y, por extension, de la Comunidad Valenciana.

El estudic anual de la consultora médica lasist, socia de
Solucient Internacional, evalta los servicios y reconoce la
labor de los hospitales seglin los patrones Benchmark para
la excelencia. El TOP 20 que elabora anualmente recoge los
veinte mejores hospitales en Espafia.

Una comisién formada por 13 profesionales, miembros de
auditoria y dreas universitarias, calificé el Hospital Clinica
Benidorm como el Primer mejor Hospital Privado en Espana
en el ranking MNacional. La comision estaba reforzada por
el Observatorio Europeo sobre los Sisternas de Atencidn
Sanitaria, miembro de la Organizacion Mundial de la Salud.

Puede completar esta informacian en

You can complete this information at: e

www.iasist.es
Metodologia del estudio y listado

de hospitales participantes.
Methodology and list of hospitals.

www.clinicabenidorm.com
Historia del hospital y servicios que
ofrece a sus pacientes.

Hospital s History and services offered to
patients.

Pmmins.lg_g
. [ ]

De la consultora

independienta
IASIST

www.clinicabenidorm.com

The Hospital Clinica Benidorm has been distinguished for
the second time with the award in the category of Frivate
Hospitals of Magnitude and Great Structure, sharing the
award with the USP Institut Universitari Dexeus, The TOP 20
recognises the Hospital Clinica Benidorm as the best private
hospital in Spain and therefore, in the Vialencian Comunity.

The annual study from the mediacal CONSULTORA
lasist, partnet with Solucient International, evaluates the
services and recognises the hospitals work according to
the Benchmark patterns. The TOP 20 that is annually
elaborated collects the twenty best hospitals in Spain.

A commission composed of 13 professionals,
auditory and university members, graded the Hospital
Cfinica Benidorrm as the First Best Private Hospital in
Spain in the National ranking. The commission was
supported by the European Observatory for Health
System, member of Global Organisation of Health.

MEJOR HOSPITAL Y
CLINICA PRIVADA
DE ESPANA 2008

En la categoria "Hospitales Privados de
Tamafio y Estructura Mayor”

0 & 0 0

itic ica imof imeqo ucah
mm Wum E't_ll_l-lu‘fiu- MEDICD mm

D L DERESIDAD

HOSPITAL MNIC ﬂ

EEN[DD

Avda. Alfonso Puchades, 8
03501 Benidorm

Tel. Info : 955 353 35{]
Tel. cita : QEE D?E 127




( ;€Como combatir el sobrepeso?

f Consejos practicos
Practical Advice

How to fight overweight?

-~

Sobrepeso

En medicina se utiliza el IMC (indice de masa corporal) como unidad de medida para determinar el
sobrepeso. El IMC se calcula utilizande el peso en kilos y la altura en metros: peso (kilos) / (altura
(metros) x altura (metros)

« 19.5 - 25.....normal * 30......obesidad
e L sobrepeso * 40.......cbesidad mérbida

Sin embargo, investigadores de la Universidad de Michigan han comparado el peso y los factores de riesgo cardiovascular
en un grupo de 5400 adultos y han llegado a la reflexion de que alrededor de la mitad de las personas con sobrepeso y
un tercio de las personas obesas estaban metabdlicamente sanos. Sus niveles de colesterol benigno, su presion arterial y
sus niveles de glucosa en sangre estaban dentro de un rango considerado sano.

De hecho, el estudio muestra que es mejor tener scbrepeso y estar sanc que estar delgade y tener problemas de salud.
Asi, estar en el peso ideal o incluso por debajo, no es, en si mismo, la mejor via para gozar de buena salud a largo plazo.
Overweight

Medicine is using BMI (body-mass index) measurement to determine overweight.

BM! is calculated using your weight in kilos and your height in metres:Weight (kilos) / (Height (metres) x Height (metres))

19.5 =25 nommal | = 25..overweight =300 obesity = 40 morbid obesity

However, researchers at The University of Michigan have compared weight and cardiovascular risk factors in a group of 5,400 adults.
They discovered that around half of overweight people, and one-third of obese people, were “metabolically healthy™. Their levels of
the “good” cholesterol, their blood pressure and their blood glucose levels were all in the healthy range.

In fact the study showed that it is better to be overweight and healthy than slim and unhealthy. 5o, being at normal weight or
underweight is nat, on its own, the best passport to long term heaith.

( Como reconocer si esta sufriendo un derrame cerebral

How to recognise if you are having a stroke

-~

Reconocer un derrame cerebral con los 3 pasos SHL

saber reconocer un derrame. De hecho hay un neurdlogo que dice que si puede atender a una
victima de derrame cerebral en menos de 3 horas, puede revertir los efectos que el derrame pueda
provocar.

Los sintomas de un derrame cerebral pueden ser dificiles de reconocer. La buena noticia es que aprender
y recordar las 3 preguntas o tests siguientes puede salvar una vida. Digale a la persona que:
Sonria / Hable: que diga una frase simple de manera coherente, por ejemplo, jhoy hace un dia precioso! / Levante los dos
brazos.

Si la persona no puede hacer cualquiera de estas tres cosas, llame a una ambulancia, o mejor ain, lleve usted mismo a esa
persona al hospital mas cercano.

PD. Si no estd seguro incluso después de los 3 pasos anteriores, pidale a la persona que saque |a lengua. Si la lengua esta
torcida - hacia un lado o el otro - también es un sintoma de derrame cerebral.

Recognising a stroke - The 3 Steps, STR.

Meurologists say that the trick is to recognise a stroke. Actually one neurologist says that if he can get to a stroke victim within 3
hours, he can totally reverse the effects of a stroke.

Stroke symptoms can be difficult to recognise. Good news is that by learning and remembering the below 3 simple questions/tests,
YOU could save a life: ask the person to:

Smile | Talk — to say a simple sentence coherently, i.e. "It is sunny outside today” |/ Raise both arms
If the person fails in ANY of these simpie tests, call the ambulance — or better, drive the person directly to the hospital yourself.

PS = if you gre unsure even after the above 3 tests, ask the person to stick out histher tongue. If the tongue is “crooked" - going to
one side or the other — this is also a sign of a stroke.
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Practica deportéﬁh“‘

Actividades fisicas
en el medio acuatico

C ada vez son mas las personas que buscan actividades
acuaticas como un ejercicio fisico seguro para mantenerse
en forma durante todo el afio. EIl gran elenco de posibles
actividades en el medio acuatico es capaz de abarcar a
un grupo bastante heterogéneo de poblacidn sin importar
ni el sexo ni la edad ni la condicidn fisica de sus
participantes; de ahi proviene la gran aceptacion que,
hoy en dia, tiene |a practica de actividades acuaticas,

Las personas que hace unos afios no podian realizar
practicamente ninguna actividad fisica debido a
postoperatorios complicados, lesiones musculares o
esqueléticas, lesiones cardiacas o respiratorias y demas
prablemas de salud, hoy el medio acuatico les brinda la
oportunidad para salir del sedentarismo de una forma
légica y segura. Asimismo, las actividades acudticas son
igualmente una buena eleccidn para jovenes que quieran
mantenerse en forma sin arriesgar su salud con ejercicios
mal estructurados.

;Cudles son sus beneficios?

El ejercicio fisico en el agua trabaja y mejora las
principales funciones del organismo como son la circulacion
sanguinea, la actividad cardiaca, la respiracion y la
resistencia. La accidn térmica del agua en el cuerpo activa
el sistema circulatorio y la presién hidrostatica estimula
el retorno sanguineo; por otro lado, al realizar ejercicios
en el agua, trabajamos la musculatura a la vez que
activamos las funciones pulmonares y cardiacas, mejorando
por lo tanto la capacidad aerdbica y aportando al organismo
una mayor resistencia fisica.

Por otra parte, cualquier actividad en el agua supone
la tonificacion y relajacion de todos los misculos, asi
como un fortalecimiento progresivo y continuo de los
mismos. |lgualmente, la actividad de las articulaciones
en el medio acuético les proporciona una mayor amplitud
de movimientos al mismo tiempo gue las protege de
posibles lesiones. El grado de tonificacion muscular
depende de la velocidad en la ejecucidn de los ejercicios
y de la superficie en la que se realizan. A mayor velocidad,
mayor resistencia y por lo tanto, mayor grado de
tonificacion. Asimismo, una adecuada tonificacion de
toda la musculatura, permite una mayor estabilizacién
corporal, asi como un uso mas eficaz de cada musculo,
proporcionando un correcto mantenimiento higiénico-
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postural y evitando notablemente las posibles
deformaciones de la columna vertebral causadas por
vicios posturales.

La ingravidez actia relajando los musculos y
transmitiendo dicha sensacidn a la psique del individug,
mejorando su estado animico. La experimentacion de
acciones en situaciones de ingravidez, enriguece nuestra
capacidad de movimiento y mejoran, al mismo tiempo,
nuestros patrones motores capacitandonos para afrontar
nuevas situaciones motrices. Es por ello, que la mayoria
de los trabajos realizados en el medio acuatico optimizan
la coordinacidn motriz. La mejora de las conexiones
nerviosas, la armonia en los movimientos y la correcta
correlacion de drdenes nerviosas y respuestas musculares
son consecuencia de un trabajo fisico que incide
notablemente en la eficiencia motriz del movimiento,
Una buena relajacion de los misculos antagonistas cuya
contraccion se convierte en movimiento al doblar o
flexionar un hueso (por ejemplo, el biceps) permite
disponer de un tono adecuado para la ejecucion de la
practica motriz e igualmente, el ejercicio de los misculos
agonistas "los que permiten la extensidn de un miembro,
por ejemplo, el triceps” ofrece una eficacia dptima del
movimiento en cada accidn.

Par otro lado, las posiciones horizontales en el agua y
el fendmeno de ingravidez suponen una descarga
extraordinaria para la columna vertebral, reduciendo |as
molestias consecuentes de algin vicio postural. La
hipotonia muscular debido a posturas antihigiénicas
causadas por una actitud en reposo o por vicios
desarrollados en situaciones cotidianas, es cada vez mas
elevada. Las asimetrias sobre el eje vertical provocan
escoliosis y las desarrolladas sobre el plano sagital,
provocan las cifolordosis. Estas deformaciones progresivas
van acompafiadas de una deficiente o desproporcionada
contraccién o relajacion muscular y articular que si no
se trata, repercute sobre otras partes del cuerpo y ocasiona
molestias mas o menos importantes.

En definitiva, podriamos decir que cualquier ejercicio
fisico realizado en el medio acuatico no sdlo esta al
alcance de cualguier persona, sino que es uno de los
deportes mas completos y més seguros para mantenerse
en forma durante todo el afio, sin correr riesgos
innecesarios,



M ore and more people are looking af aquatic activities
as a form of safe physical exercise to keep fit throughout
the year. The wide range of activities in water makes it
possible for this type of exercise to appeal to a fairly
heterogeneous group of pepple regardfess of sex, age or
physical conditions; there lies the great and wide
acceptance that aquatic activities have today.

People that a few years ago could practice almost no
physical activity due to complicated recoveries after
operation, muscular or bone injuries, cardiac or respiratory
diseases, and many other health issues, have, nowadays,
a great opportunity to skip sedentary routines safely and
fogically. Moreover, exercises in water are an equally good
option to young people who want fo keep fit without risking
their health with badly structured exercises.

Which are the benefits?

Physical exercise in water improves our main body
functions, such as blood current, cardiac activily, breathing
and resistance. The thermal action of water on our bodies
activates blood current and the hydrostatic pressure
stimulates blood return; on the other hand, when we
exercise in water, we work our muscles whife we activate
our pulmonary and cardiac functions, thus improving our
aerobic capacity and contributing to a greater physical
resistance.

Mareover, any exercise in water means the invigoration
and relaxation of all the muscles, apart from their
progressive and continuous strengthening. All the same,
exercising our joints in water gives them a wider range of
movement, while protecting them from possible injuries.
The degree of muscular strengthening depends on the
speed of exercise execution and on the surface the
exercises are being done. The faster the exercises are
done, the greater the resisfance we acquire, and therefore,
the greater the strengthening of the muscles. What is
more, an adequate strengthening of our muscles enables
a better stabilization of the body, as well as a more efficient
use of each muscle, providing us with correct and hygienic
posture maintenance and avoiding notably possible
deviations of our backbone caused by wrong postures.

( Sports for everybody

Physical exercise
in water

Muscle relaxation does not only come from the same
execution of the exercises in the water, but also from the
feeling of weightlessness as a result of being in the water.

Weightlessness refaxes the muscles and conveys this
feeling to our psyche, improving our mood. Exercising in
weightlessness situations enrich our capacity fo move
and improve, at the same time, our motion patterns,
enabling us fo face new motor situations. Therefore, the
majority of exercises done in water improve our moter
coordination. Improvement in nerve connections, harmony
in the movements and the correct correlation of nerve
orders and muscular responses are a consequence of a
physical exercise that affects notably the motor efficiency
of movement. A good relaxation of antagonistic muscles
whose contraction becomes a movement by bending a
bone (for example, biceps) enables us to have an adequate
tone to move; and, at the same time, exercising agonistic
muscles — those that enable the extension of a part of
the body, for example, triceps - offers an optimal efficiency
of movement in each action.

On the other hand, horizontal positions in water and
the weightlessness phenomenon mean an extraordinary
release for our backbone, reducing problems resulting
from bad posturing. Muscle hypotonia resulting from bad
postures caused by a relax posture or by bad habits
developed in everyday situations, is gefting higher.
Asymmetries on the vertical axis cause scoliosis, and
those on the sagittal level cause kypholordosis, These
progressive deformations are often accompanied by a
deficient or disproportionate muscular and articular
contraction or relaxation, which in case of not being
treated properly, can have repercussions on other parts
of the body and can cause more or less serious problems,

On the whole, we could say that any physical exercise
done in water is not only available to anyone, but it is
also one of the safest and most complete way of exercising
fo keep fit throughout the year, without taking unnecessary
risks.
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Recetas
Recipe

Solomillo de cerdo empanado

2 masas de hojaldre, congelado. Sigue las instrucciones
para descongelar la masa, 0 250 gramos de harina, media
cucharilla de sal, 1 cucharillada levadura en polvo, 150
gramos de mantequilla fria, medio decilitro de leche fria,
mezcla bien la harina, la sal y la lavadura. Corta la
mantequilla en trozos pequefios y desmenizala en la harina.
Junta la masa con la leche. Péngala en el frigorifico por
una hora,

1 solomille de cerdo (unos 400 gramos)

25 gramos de mantequilla

Sal y pimienta. Limpia el solomille por tendones y
membranas. Dora el solomillo en mantequilla. Sazona con
sal y pimienta. Déjalo enfriar.

500 gramos carne de cerdo, picada

2 cucharadas de harina

1 huevo entero

1 cucharillada de sal. Pimienta

1 cucharillada de nuez moscada en polvo

2 dientes de ajo, triturada

1 cebolla, grande, triturada

1 decilitro de nata

250 gramos de champifiones

Mezcla la carne picado con la harina, el huevo, las especias
y la nata, Mezcla los champifiones en el picadillo.

-Sobre papel de horno, desarrolla la masa (unos 30 x 40
centimetros), Coloca la mitad del picadillo en el centro de
la masa y sobre eso el solomille. Reparte el solomillo en el
resto del picadillo. Envuelve todo con la masa arriba. Pincela
con huevo batido. A cocer en el centro del horno por unos
50 a 60 minutos a 200 grados

Salsa para la ensalada:

1/2 litro de nata fresca

1 & 2 cucharillas de sal. Pimienta

1 cucharilla de nuez moscada en polvo
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Pork sirloin pie

2 pieces of frozen pastry. Follow the instructions for defrosting
the dough. Or 250 grams of flour, 1/2 a teaspoon of salt,
1 teaspoon of yeast (powder), 150 grams of butter (cold)
1/2 decilitre of milk (cold). Mix the flour, salt and yeast
properly. Dice the piece of butter and mince it with the
flour, Mix the dough with the milk. Place it in the fridge
for an hour.

1 pork sirloin {about 400 grams)

25 g of butter

Salt and pepper

Clean the sirloin off of tendons and membranes. Sear the
sirloin in the butter. Add salt and pepper. Leave it to cool.

500 grams of minced pork meat

2 spoonfuls of flour

1 egg

1 and 1/2 spoonfuls of salt. Pepper

2 mashed garlic cloves

1 mashed onion

1 decilitre of cream

250 grams of mushrooms

Mix the minced meat with the flour, egg, species and cream.
Then add the mushrooms to the mix.

On oven paper, spread the pastry dough (about 30 x 40
centimetres), Place half the minced meat in the middle
and on top of that place the pork sirloin. Add the rest of
the minced meat on the sirloin. Wrap it all up with the
pastry dough joining the pieces on top. Brush the pastry
with egg. Bake it in the oven at about 200 for about 50 or
60 minutes,

Sauce for the salad:

1 litre of créme fraiche

1 or 2 teaspoon of salt. Pepper
1 teaspoon of nutmeg powder
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Nuestro médico recomienda...
Our doctor recommendes...

Reir: la mejor medicina

L a terapia de la risa no es algo nuevo, pues diferentes
corrientes filoséficas conocen desde hace siglos la
importancia de la risa y del sentido del humor. Hace
mas de 4.000 afos, en el antiguo imperio chino, ya
existian templos donde las personas se reunian para
reir, con la finalidad de equilibrar su salud. Esta
comprobado cientificamente que la carcajada franca
aporta maltiples beneficios: rejuvenece, elimina el
estrés, la ansiedad, el colesterol, el estrefiimiento, las
tensiones, la depresion, la obesidad, el insomnio, los
problemas cardiovasculares, respiratorios y otras
muchas complicaciones fisiolégicas y emocionales,

La risa hace que nuestro cerebro produzea endorfinas,
una droga natural segregada por nuestro organismo
con funciones tan importantes como combatir virus
y bacterias, ademas de jugar un importantisimo papel
en nuestro estado emocional. Un flujo correcto de
endorfinas en nuestro organismo nos aporta una
sensacion de bienestar y de felicidad. Pero en un
plano fisico de primer nivel, la carcajada provoca que
se desenlacen multiples reacciones que favorecen a
nuestro organismo: los pulmones mueven el doble de
litros de aire, mejorando asi la capacidad respiratoria;
el higado vibra, favoreciendo la digestion; los misculos
lisos de las arterias se relajan, reduciendo la presidn
arterial y aumentando el riego sanguineo; el corazdn
se fortalece y los musculos faciales se tonifican,

Pero, si reir es algo tan facil y divertido ;jpor qué no
llevamos |a vida con méas alegria? En teoria, estar de
buen humor debe ser tan sencillo como proponérselo,
pero quiza se trate del lujo més barato y mas gratificante
que menos nos concedemos. Un viejo consejo chino
dice gue para estar sano hay que reir treinta veces al
dia. Quiza podriamos empezar por regalarle a la gente
nuestra mejor sonrisa y esperar a que todo fluya de
forma natural. jInténtelo! Sonria al mundo y el mundo
le sonreira.

Laughter: the best medicine

L aughter therapy is nothing new, and since centuries
ago different philosophies acknowledge the imporlance
of laughing and of having a sense of humour. Over
4.000 years ago in the ancient Chinese empire, temples
existed already where individuals would get together
to laugh with the objective of achieving a balanced
state of health. It is scientifically proven that sincere
laughter brings with it numerous benefits: it rejuvenates,
eliminates stress, anxiety, cholesterol, constipation,
tension, depression, obesity, insomnia, respiratory and
cardiovascular problems, and many other physiological
and emotional complications.

Laughing makes our brain produce endorphins, a
natural drug segregated by our organism which has
amongst its important functions the fight against virus
and bacteria, as well as assumes a major role in our
emotional health. The correct flow of endorphins
throughout our organism stimulates a sense of wellbeing
and happiness. But on a primary, physical level, a
laugh provokes multiple reactions which are favourable
to our organism: the lungs move double the litres of
air, improving our respiratory capacity; the liver vibrates,
favouring our digestion; the smooth muscles of the
arteries relax, reducing our bfood pressure and
increasing our circulation; the heart becomes stronger
and our facial muscles tone up.

But, if laughing is so0 easy and so much fun, why
don't we live our life with more contentment?
Theoretically, being in a good mood should be as
simple as proposing it to oneself, but it’s perhaps the
least expensive and most pleasant luxury which we
reward oursefves with the fewest times. An old, Chinese
proverb says that to be healthy, one must laugh thirty
times per day. Perhaps we can start by giving others
pur best smile and expecting that the rest will flow
naturally. Try it! Smile at the world and the world will
smife back at you.
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