sSabias que...?

e Un estornudo puede
viajar a mas de 160
kildmetros por hora.

e E| cerebro humano es
insensible al dolor. El
sufrimiento de un dolor
de cabeza no viene del
6rgano en si, sino de los
nervios y los musculos
que lo envuelven.

e Cada kilo de exceso de
grasa requiere de 640
kildmetros de capilares
sanguineos adicionales,
anadiendo tensién
adicional al corazén.

e Estar deshidratado
puede aumentar tu
percepcioén del dolor.

e | a célula mas grande
del cuerpo humano es
el évulo de la mujer
y el mas pequeno, el
esperma masculino.

e Mas del 90% de todas
las enfermedades
estan causadas o se
complican por el estrés.

¢ Hacen falta 43
musculos para fruncir
el cefio y solo 17 para
sonreir. jSonrie!

e Un glébulo rojo tarda
20 segundos en dar la
vuelta a todo el cuerpo.
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(Temporada de resfriados y gripe? jTonterias!

En cuanto los dias empiecen a ser mas cortos, los medios de comunicacién anunciaran la llegada de la
temporada de resfriados y de gripe. Esta autosugestion infecta a muchos con la creencia de que enfermar
durante esta época del aio es probable, incluso normal. Enfermar puede ser habitual, pero no normal.

Estas reglas te ayudardn a desafiar a las compafias farmacéuticas y disfrutar de la estacién, sin ni siquiera un resfriado:

1. Lavate las manos con mayor frecuencia.
No hacefalta ser obsesivo, pero unamejor
higiene puede ayudar a prevenir
muchos tipos de enfermedades
contagiosas.

N

No te toques la cara. Los
gérmenes a menudo entran en
nuestro cuerpo al restregarnos
los ojos, rascarnos la nariz o
tocarnos los labios.

3. Evita el azucar. Haz un
esfuerzo consciente
para reducir o eliminar
los dulces y golosinas
navidefas que pueden

afectar enormemente a tu sistema
inmunoldgico.
4. Bebe mucha agua. Somos

principalmente agua y cuando nos

desequilibramos, independientemente
de la época del afo, nuestro sistema
inmunolégico puede verse afectado.

5. Ajustate regularmente. La
subluxacién vertebral es una
forma muy comun de estrés.
Un cuidado regular puede
ayudarte a mantenerte bien
y a conservar tu sistema
inmunolégico en éptimas
condiciones.

“Como puedes ver, no hace falta ser un genio”, observa el Dr. Boyce. “El antiguo refrdn, mas vale
prevenir que curar, resulta ser cierto. Si hace tiempo que no nos visitas, Ildmanos”. 934 960 893.

,Como se escribe “alivio”?

diferente del

El cuidado quiropractico es
tratamiento médico. Esta diferencia ha permitido
a los quiropracticos ayudar a millones de personas
durante mas de un siglo. Esta diferencia es mucho
mayor que lo que la mayoria de la gente piensa.

Imagina a alguien con dolor de espalda. El
enfoque convencional dominante seria tomar un
medicamento que engafe al cuerpo para que no

sienta el dolor. Los analgésicos son atractivos
porque son baratos y aparentemente, convenientes.

iPero el dolor no es el problema! So6lo es una sefial,
una forma que el cuerpo tiene de comunicarse con
su propietario para avisarlo de que ha llegado a su
limite y que es hora de cambiar algo.

Considera el enfoque quiropractico. Es el mismo
dolor, pero los quiropracticos se concentran
en la causa. La causa podria ser fisica, quimica
o emocional. Evidentemente, abordar la causa
subyacente puede llevar mas tiempo que tragarse
una pastilla, pero los resultados suelen durar
mas tiempo y son mucho mas respetuosos con la
inteligencia de tu cuerpo.

JTratar el sintoma o corregir la causa?
.Qué estrategia tiene mas sentido para ti?
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Cuanto valoras la salud?

Hace algo mas de 2.000 aios, el antiguo poeta romano

FEA? """""
Virgilio observo, “La mayor riqueza es la salud”. BPRPAVER T
(Consideras valiosa tu salud? FAIRNESS
. . OBEDPIENCE N
Como cuidamos de nuestro cuerpo es una decision PEPUT ATION

muy personal. Las decisiones que tomamos y los
habitos que adquirimos se basan en lo que valoramos o
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mantenemos en mas alta estima. OBLICGATION
) ) AMBITION
Puedes consultar paginas web que enumeran cientos de ™., AFPFROVAL
BPLAME

valores distintos. Aparte de la salud, aparecen valores como

la ambicion, la valentia, la justicia, la obediencia y la reputacion.
Ademas de la aprobacion, la culpa, el miedo, la obligacion y la
responsabilidad. TG y yo elegimos de esta extensa lista de valores
humanos y priorizamos nuestra propia version personal.

Como cabria esperar, aquellos de nosotros que hemos elegido el
cuidado de la salud como carrera, consideramos de gran valor nuestra
salud. Por lo general, se encuentra entre los 10 o0 20 primeros valores.

Intentar ayudar a recuperar la salud a pacientes que no la valoran
tanto es un reto fascinante. Tienden a no hacer los ejercicios de
cuidado en casa, a no beber la cantidad adecuada de agua y, por lo
general, no hacen suficiente ejercicio. Las cantidades minimas

de atencion quiropractica que a menudo eligen hacen poco g

mas que aliviar superficialmente su sintoma mas evidente. / 7% ///////
/ ///

Esto puede hacer que algunos pacientes se sientan culpables
o avergonzados, o que piensen que nos estan defraudando. /
iNo! Estamos aqui para servirles igualmente. Sin opinion ///////// /’/// /
ni expectativa. Nuestro trabajo es ofrecer el mejor cuidado i /,',
quiropractico posible, el tuyo es decidir cuanto de ¢l deseas.

No hay duda de que lo que metemos

en nuestro cuerpo puede afectar
profundamente a nuestra salud. Lo que
ponemos en nuestra boca y en
nuestro sistema digestivo a la
larga acaba convirtiéndose
en lo que somos. Lo que
comemos proporcionael
combustibleylamateria
prima que nuestro |
cuerpo necesita para
mantenerse y repararse

a si mismo.

Por eso lo que comemos
es tan importante para
nuestra capacidad de sanar y
recuperarnos de una lesién.

Y por eso te conviene evitar todo lo posible
los alimentos procesados que contienen
un sinnumero de aditivos disefiados
para extender su vida util y mejorar la
rentabilidad. Los alimentos procesados

contienen a menudo compuestos que no

se encuentran en la naturaleza, tales como

el butilhidroxitolueno, el estearoil lactilato
de sodio y la azodicarbonamida.

Estos y otros incontables
productos quimicos
destinados a espesar

salsas, conservar los
colores o estabilizar el
producto, se encuentran
en muchos articulos de
los pasillos interiores de
tu supermercado favorito.

¢{La solucién? Evita muchos
de estos compuestos

quimicos haciendo la mayor parte
de tu compra alrededor del perimetro
del supermercado, empezando con los
productos frescos.

Fresco, perecedero, real y
bueno para ti.

Efectos secundarios
de la quiropractica

Probablemente  has  notado  que
la  publicidad de  medicamentos
viene acompafnada de descargos de
responsabilidad que revelan los efectos
secundarios de sus productos. Estos son
tan extensos que a menudo ocupan una
pagina entera de letra pequefa. O de la
tranquilizadora voz de unlocutor hablando
mientras vemos imagenes en camara
lenta de alegres familias disfrutando de un
picnic, montando en bicicleta o de alguna
otra escena saludable.

iBuen intento! pero cada vez somos
mas los que no nos dejamos enganar
por estos obvios intentos de minimizar
lo que deberfa, con mayor precision,
denominarse “efectos no deseados” Lee
la letra pequefa, es increible cémo a
menudo los efectos secundarios incluyen
el sintoma que el medicamento se supone
que trata.

La quiropractica jtambién tiene

efectos secundarios!

La mayorfa coincide en que los efectos
secundarios asociados a la quiropractica
son bastante atractivos, como mas energfa,
un sueno mas reparador, mejor equilibrio,
mayor vitalidad o una curacion mas
rapida. Seguramente haya experimentado
al menos alguno de estos u otros. Estos
efectos secundarios en realidad son
efectos positivos.

La quiropractica es segura, natural. Y ayuda
a despertar ese algo especial en cada uno
de nosotros que nos permite vivir la vida al
maximo. ;Conoces a alguien que deberfa
venir a vernos? Animalo para que nos
llame, por favor.
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De nifios todos nos hemos maravillado
con los anillos de crecimiento de un
arbol. Al contar los anillos, uno por cada
afio, podemos determinar la edad de
dicho arbol. Los quiropracticos tenemos
un método similar de detectar cuanto
tiempo ha estado presente un problema
en la columna.

Muchos pacientes empiezan el cuidado
porque “pas6 algo” recientemente,
provocando algin tipo de dolor
o molestia. Pero, tras un examen,
podemos ver evidencia de espolones
6seos, o cambios en las superficies
oseas adyacentes a las articulaciones
de la columna vertebral que no se estan
moviendo correctamente. Eso significa
que, si bien el sintoma es nuevo, jel
problema de fondo lleva dando la lata
bastante tiempo!

Estos depositos de calcio y la
remodelacion 6sea asociada, son formas
en las que la inteligencia de tu cuerpo se
acomoda y adapta a la implacable fuerza
de la gravedad, el factor mas estresante
de todos.

(Qué quiere decir esto? Que puede haber
problemas de columna vertebral mucho
antes de que aparezcan los sintomas
obvios. Esa es una de las razones por las
que vemos a recién nacidos, lactantes y
nifios en nuestra consulta.

“El arbol crece segun se
dobla la rama”.

Con una deteccion temprana y una
atencion quiropractica suave, a
menudo somos capaces de reducir o
eliminar los problemas de abandono
de la columna que vemos mas
adelante en los adultos.

Exploring

the most common M

about chiropractic...

Realidad: iEn realidad, la quiropractica no trata nada! El
tratamiento de los sintomas, independientemente de su nombre, es la
practica de lamedicina. Ensulugar, el cuidado quiropractico reduce las
interferencias del sistema nervioso en su capacidad de autosanacion.
Con el tiempo, dado que tu cuerpo es capaz de funcionar como fue
disefiado, los sintomas generalmente se solucionan.

Mito: La quiropractica
trata dolores de cabeza, de
espalda y otros sintomas.

Seguridad de la columna en otono

Cada otono, muchos nos ponemos en modo “limpieza’, preparando
nuestras casas y patios para el invierno. Esto incluye trabajar en el jardin
y tal vez incluso ordenar el sétano o el garaje.

Estos son algunos consejos que te ayudaran a asegurarte de que tu
buen propdsito de acabar con el desorden no desencadena que
resurja una vieja lesion en la columna o que se produzca una nueva.

Levantar correctamente Recoger correctamente

Al levantar objetos, recuerda: Recogery barrer puede implicar una

- Colécate con los pies separados gran cantidad de torsion, flexion y
a la misma distancia que tus movimientos repetitivos. Recuerda:
hombros para tener una buena - Sal a caminar a paso ligero o
base de apoyo. a estirarte para calentar los

- Dobla las rodillas manteniendo musculos antes de comenzar.

la espalda recta. . Cambia de mano de vez en
cuando a la hora de barrer.

- Aprieta tus musculos
abdominales principales para - Barreensecciones,descansando
ayudarte a mantener la espalda cada 30 minutos mas o menos.
recta. .
o « Al llenar las bolsas de hojas,
- Con la cabeza en posicion no las llenes demasiado, sobre

vertical, levanta el objeto con las
piernas, manteniéndolo cerca de
tu cuerpo.

todo si estan mojadas.

- Al levantar las bolsas de hojas,
sigue las directrices para
levantar objetos correctamente
mencionadas anteriormente

- Siel objeto es demasiado pesado
para maniobrar solo, pide ayuda.

El otofio es un buen momento para limpiar y organizarse, pero asegurate de
practicar la postura correcta al levantar y recoger. Y si te excedes, llamanos
y te ayudaremos a recuperarte rapidamente, y de manera natural y segura.
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Pura Vida

Calle Muntaner 87-89, local 2
(con Valencia)

Barcelona Tel: 93 496 0893
www.quiropracticapuravida.com

iHe recuperado mi rutina habitual!
Alfonso Carlos: 73 anos Fecha: 1 de Julio de 2014

Mi estado era lamentable. Un de hoy en que puedo hacer vida

amigo me conté su experiencia
y decidi ponerme en manos del
quiropractico. Era la primera vez
que oia hablar de la quiropractica y
acudi con urgencia.
Quizds habia abusado de un
deporte un poco exigente e ignoro
si pudo ser por esta causa, llegd un
momento en que no podia andar
cien metros sin buscar un banco
para sentarme.
+ Seguridad de la columna en La parte baja de mi espalda me
otoflo dolia en cada paso que daba.

E -.-E Al cabo de unos cuantos ajustes,

: fui notando que mi cuerpo

respondia y mi fe en el tratamiento
quiropractico crecié hasta el dia

Here’s your FREE issue of
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normal y, con frecuencia hacer una
buena caminata.

Mi estado habitual, mi humor, el
animo, las ganas de cantar, estar
con los amigos, salir a cenar, hacer
de canguro de mi nieta de vez en
cuando; todo ello contribuye a
que me encuentre muy satisfecho
justo al cabo de un afio de cuando
comenzo el tratamiento.

Por supuesto que, en cuanto
tengo ocasiéon, hablo hasta con
entusiasmo del tema, para que los
demas conozcan y participen de mi
experiencia.

Gracias al Doctor Boyce y a su
equipo.

De la consulta del Dr. Boyce.

:La persona o el problema?

Una de las cosas que hacen la quiropractica
tan estimulantemente diferente es que

nos concentramos en la persona con
el problema, no en el problema de la
persona. Vemos sus ofdos, garganta,
estémago y el resto como un paquete
esta

|u

total. Este "panorama genera
coordinado por el sistema nervioso.

Mientras que algunos piensan
que la quiropractica es solo
para problemas de la columna
vertebral, nuestro interés por la
tuya reside simplemente en el
hecho de que los nervios
de la columna vertebral
son los mas vulnerables a
la hora de ponerse en riesgo
e irritarse. Las lesiones fisicas,
los trastornos emocionales y las
toxinas quimicas pueden afectar
la forma en la que tu sistema
nervioso funciona.

Dado que tu sistema nervioso
controla  coémo  funciona cada

célula, tejido y sistema de tu
cuerpo, asegurar el correcto

funcionamiento  de  tu
sistema nervioso es la
clave para la salud. No
es la clave tu presion
arterial, controlada
por el sistema nervioso; no tu pulso,
controlado por tus nervios; y ni
siquiera tu temperatura, controlada
por el sistema nervioso. Son efectos
a tener en cuenta, pero en realidad
son SOLO los sintomas. Al igual que
el sonido penetrante de una alarma
de incendio, la causa es otra. Y
precisamente lo que hacemos en la
consulta es jtrabajar sobre la causal

PURA VIDA

Pensar en los quiropracticos
como especialistas de la columna
serfa como pensar en los médicos
como especialistas del estomago,
solo porque el medicamento entra
en el torrente sanguineo a través
del estdmago. Asi que, mientras que
nuestro enfoque parece que sea la
columna vertebral, nuestro principal
interés es la estabilidad de tu sistema

Calle Muntaner 87-89, local 2
(con Valencia)
Barcelona Tel: 93 496 0893

www.quiropracticapuravida.com
info@quiropracticapuravida.com
€ Quiropractica Pura Vida
& @QuiroPuraVida

nervioso.



