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DEPORTES: KA

En esta ocasion los alumn@s del CD
Karate Ocafia, han participado en varios
eventos deportivos. El pasado 16 de abril nos
trasladdbamos hasta la localidad de Ugena
(Toledo) para participar en la | Fase de la Liga
KAIZEN de Karate. En la | fase nos han
representado dos chicos y dos chicas, Olga
del Cerro (Kata Juvenil), (Nicolas Villalba
(Bronce en Kumite Alevin), ‘Alvaro Rubio
(Finalista en Kata Alevin y Bronce en Kumite
Alevin) 'y (Sofia (Villalba (Campeona
Prebenjamin en Kata y Bronce en Kumite
Prebenjamin), logrando 3 de nuestros 4
alumnos meterse en los puestos de Preseas.

- v

DEPO

CLUB DE ATLETISMO OCANENSE

El pasado 23 de abril se celebrd una
nueva edicion del ZURICH ROCK'N'ROLL
de Madrid, en el cual participaron 3 de
nuestros atletas. Ramiro Goémez y Jesus
Gonzalez corrieron el medio maraton por
molestias, pero se prepararon e hicieron un
buen entrenamiento para hacer el maraton, y
Juan Domingo Valdeolivas realizé su primera
maraton a sus 55 afios en 3°28h, un gran
atleta, que sin la necesidad de entrenos
especificos y zapatillas de alta gama,
demuestra que todo en esta vida con ganas y
fuerza se puede realizar, seguro que no sera
la Ultima que haga...

JesUs y Ramiro completaron la media
maraton en 1°41h acompafiando a su vez a
Domingo hasta el ecuador del maraton,
donde continud en solitario Domingo hasta el
final del maratdn que en Madrid, es la parte
mas dura. Los tres coinciden en lo
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El 22 de abril, invitados por la
Concejalia de Deportes de Torrejon de la
Calzada, nuestros alumn@s participaban en
la XVII edicion del Trofeo Torrején de la
Calzada de Karate.En él participaban Daniel
Lopez (Kata Juvenil), (Olga del Cerro y
Francisco Moreno (Bronce) (Kata Infantil),
Alan Puebla, Nicolas Villalba (Bronce), Alvaro
Rubio y Rubén Jiménez (Kata Alevin), Sofia
Villalba y Raul Gonzalez (Kata Prebenjamin).

Enla Il Fase de la Liga KAIZEN del 14
de mayo participaron cuatro representantes,
clasificandose Sofia Villalba (Campeona en
Kata Prebenjamin y Subcampeona en Kumite

escenario y el apoyo de los espectadores les
ponian los pelos de punta, que por cierto,
habia muchos de Ocafia, una carrera dura por
sus numerosas cuestas pero la medalla
finisher final junto a unas cervezas frescas en
buena compaiiia, les vuelve a dar el aliento
necesario para pensar en la siguiente.

Por otro lado, Andrés Alcazar hizo el
maraton de Boston el 17 de abril, es el mas
antiguo, realizado desde 1897, una prueba
bastante dura con sus continuas subidas y
bajadas. Aparte, este afio, ha llovido en los
primeros kilémetros y ha sido un condicionante
porque mojados y con frio, dificulta la carrera,
méas motivos para felicitar y animar a éste gran
maratoniano. El paso por lugar dénde
explotaron las bombas en el maraton del 2013
fue muy emocionante en todo el recorrido
habia mucha animacion a pesar de la
climatologia, muy orgulloso a la llegada a meta
de la 127 edicion de este magnifico maraton
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Prebenjamin) y (Alvaro Rubio (Finalista en
Kata y Kumite Alevin iniciacion), (Olga del
Cerro no logré meterse en los puestos de
podium y Nicolas Villalba luchd por el Bronce
en Kumite alevin avanzado -28 Kg. pero no
consiguié el resultado esperado.

Queremos darles la enhorabuena a
nuestros representantes en todas las
competiciones deportivas “por su buen hacer
y el excelente trabajo, consigan o no meterse
en los puestos de preseas’.

Mas en http:/ww.karateocana.dxfun.com/
0 en nuestro grupo de Facebook.

CARLOS PASTOR

Por Ultimo destacar que el 24 de junio
es la IV EDICION DE LA CARRERA
NOCTURNA DE OCANA, la cual hace el club
de atletismo ocafiense con un gran éxito en
sus dos distancias 5Ky 10K, una carrera muy
bonita con una llegada meta espectacular.

Una carrera solidaria que este afio
colabora con dos asociaciones benéficas,
TEA-MO y AMIVAL con las que colaboramos
con un euro de cada inscripcion a la carrera,
en cualquier distancia, y este afio como
novedad, hemos incorporado en el 5K una
categoria de jovenes promesas que
comprende desde los 12 afios hasta los 15
arios.

Gracias a la colaboracion todos los
afos del ayuntamiento de Ocafia y a las
empresas que también ponen su grano de
arena en esta carrera tan bonita siendo ya un
icono en la comarca y cada vez nos visitan
corredores de distintas partes del pais.
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DEPORTES: ATLETISMO

UN ANO MAS BUENA FASE REGIONAL
EN ATLETISMO ESCOLAR CON ONCE
MEDALLAS DEL C.D. PASTOR POETA
Del 29 de abril al 27 de mayo hemos
estado disputando con los chavales de la
escuela deportiva de atletismo del C.D. Pastor
Poeta de Ocafia el Campeonato de Castilla-
La Mancha de atletismo en edad escolar.
Cada sabado hemos estado presente
compitiendo en una capital de provincia. En
total hemos tenido a 21 clasificados para esta
fase a la que no es facil acceder, logrando
entre todos, un total de once medallas (4 de
oro, 2 de plata y 5 de bronce), ademas de
cuatro cuartos y muchisimos finalistas mas.
En Guadalajara Verénica Ortega gand
el oro en disco sub14 con un gran
lanzamiento de 22,36m, mientras Antonio
Esquinas se hacia con el bronce en longitud
sub18 con una marca de 6,21m. Este dia
tuvimos tres cuartos puestos, siendo el mas
cruel el de Nicolas Alvarez quien perdia la
medalla en la dltima ronda por solo 7 cms.
Victor R. Brauna hizo una muy buena serie de
150m sub14 para ser cuarto y cuarto también
era Omar Azhari en peso sub18.
Otros: Salma Monroy 5% y Elena
Monroy 92 en disco sub14, Jorge Montoro y
Jests Monroy 5° y 6° en peso sub18, Celia
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Diaz y Eva Castro 5%y 8 en peso sub18, Luis
S. Novais 8° en 400m vallas, Jesus Puche 9°
en longitud y 12° en 200m sub18, Jacqueline
Ontalba 102 en 150m sub14 y Minerva Lao
12% en salto de altura sub14, y Daniel
Ramirez y Mohsin Ghailan 8° y 9° en disco
sub16 (Mohsin debié ser segundo, pero por
enfermedad no pudo competir en buenas
condiciones).  jAnimo! Ademas, Sofia
Gregorio fue 2% en 3000m sub18,
representando al C.A. Torrijos.

En Toledo tuwmos nuestra meJor
jornada, logrando 5 metales. La tarde la
iniciaban Salma Monroy en peso sub14 siendo
82 con 7,05m y Elisa Garcia 22 en jabalina
sub16 con 28,83m, a 6 cms de clasificarse al
Campeonato de Esparia. En martillo llegaron
las otras cuatro medallas: en chicos dos
bronces de Daniel Ramirez en sub16 con
24,05m y Jesus Monroy en sub18 con 31,82m,
mientras en chicas dos oros de Diana Lao en
sub16 con 24,63m y Celia Diaz en sub18 con
41,94m. Otros: Omar Azhari 4° en martillo
sub18, Hernan Chicharro 7° en martillo sub16,
Victor R. Brauna 8° en longitud sub14 y
Jacqueline Ontalba 112 en 80m sub14.

En Cuenca nos llevamos dos bronces
mas: Diana Lao en disco sub16 con un buen
intento de 26,67m y Elisa Garcia en 100m
vallas con un tiempo de 17"86. Elisa, sin
embargo, no tuvo su dia en triple salto, siendo
6% con 9,53m, y Diana 82 en peso con 7,16m.
Otros: Salma Monroy 72 en jabalina sub14
con 19,91m y Hernan Chicharro 8° en triple
sub16 con 9,83m.

Y en Ciudad Real cerramos la fase
regional con otras dos medallas: oro de
Antonio Esquinas en triple salto sub18 con
unos estupendos 13,31my gran concurso de
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Celia Diaz en disco sub18 al ser segunda con
26,45m. Después, Jesls Monroy y Omar
Azhari eran 8° y 10° en jabalina sub18.
Ademas, Sofia Gregorio (C.A. Torrijos)
ganaba otra plata, esta vez en 5000m sub18.
iEnhorabuena a todos y todas por tan
brillantes actuaciones!

En cuanto a carreras populares, sigue
destacando Juan Cristdbal Tejero haciendo
un podio por carrera. Este mes ha sido: 1°
vetB en El Romeral, 2° en los 5k de Cobeja,
1° vetA en Orgaz y 2° vetB en Barcience.
Antonio Saez fue 1° veterano en Villasequilla,
donde fue 12 cadete Estela Garcia y 32 infantil
Minerva Lao, corriendo tb Héctor y Rocio
Marin y los hermanos Saez. En El Romeral
gan6 Vega Magdaleno, 12 Julia Garcia, 2°
Sergio Portela, 3° Angel Magdaleno y 4°
Javier Portela.

Oscar Gémez-Monedero hizo 1h25'
en la media maraton de Almagro. Ivan del
Nuevo ha hecho 1°y 5° en dos ducrosses.

En Vallehermoso compitieron: Maria
Calderdn, M? José Gomez-Monedero y M?
Antonia Megia. Y Juan Carlos Huerta ha
ganado una carrera de relevos de 6 horas con
su equipo federado "Amigos de Valdemoro"
en Leganés. jFelicidades campeones!
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SISTEMA RESPIRATORIO INFANTIL

El sistema respiratorio infantil tiene
una serie de diferencias con respeto al
adulto que hace que sus patologias
respiratorias, y la forma de tratarlas,
también sean notablemente diferentes.

En primer lugar tenemos que
destacar que al nacer nuestro sistema
respiratorio se encuentra inmaduro.
Obviamente, mientras el bebé esta en el
Utero materno no ha tenido que utilizarlo y
por lo tanto seguira madurando a lo largo de
los primeros meses e incluso afos.

Por poner algunos ejemplos, el
diafragma y el resto de musculatura
respiratoria serd& mas débil, lo que
significard una mayor fatiga al respirar
cuando existe alguna obstruccion asi como
una menor fuerza a la hora de toser y
expulsar secreciones.

Ademas, proporcionalmente las
gldndulas mucosas de los bebés son
mayores que las de los adultos, lo que
unido al menor calibre de sus vias
respiratorias, provoca que sea mas
probable que se generen patologias
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FISIOTERAPIA

obstructivas en cuanto su cuerpo genera
mocos Ccomo consecuencia de una
enfermedad respiratoria.

Si concretamos en las patologias
mas habituales en los bebés éstas son las
bronquitis y las bronquiolitis. Ambas
consisten en la infeccion e inflamacion de
los bronquios o los bronquiolos (vias de
menor calibre mas cercanas a los
pulmones), por motivos viricos 0
bacterianos. Los principales sintomas que
nos encontraremos seran mocos, fiebre,
tos, falta de apetito y fatiga 0 somnolencia.
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¢ En qué puede ayudar la fisioterapia
a mi bebé? Después de una valoracion
adecuada por el pediatra y como
complemento al tratamiento médico, la

fisioterapia respiratoria también puede
ayudar mucho a la recuperacion de estas
patologias. En primer lugar se hara una
valoracion exhaustiva en la que se
localizara mediante la auscultacion el foco
de mayor acumulacion de secreciones.

En cuanto al tratamiento, se
emplearan diferentes técnicas en funcion de
doénde se sitlien las acumulaciones de
moco. Por ejemplo, si éstos estuviesen en
la parte mas superior (en la nariz y los
cornetes) se hara un lavado nasal con
suero fisioldgico. Si estan en en las vias
superiores (garganta, laringe, traquea) las
técnicas iran enfocadas a provocar y
favorecer la tos en el bebé y que asi
expulse las secreciones.

Por dltimo, si las secreciones
estuviesen en las vias mas profundas,
antes de provocar la tos habra que aplicar
técnicas que asciendan los mocos hasta las
vias superiores, por ejemplo aumentando la
presion en el pecho del bebé con las manos
en la fase de espiracion.

JAVIER VILLANUEVA SANCHEZ-BEATO
CoLEGIADO N° 10.605. CLiNicA MuLTIFisio

I- — L-L:'.- )

CLINIGA DE FISIOTERAPIA MULTIFISIO

Carretera de Noblejas, 32 OCANA (frente a Urgencias) CITA PREVIA: 925 121 390 / 691 344 421

e FISIOTERAPIA Y REHABILITACION

* OSTEOPATIA Y MASAJE

* PILATES REFORMER

* DEPILACION CON LASER DE DIODO SAPPHIRE

* ESCUELA DE ESPALDA
(Clases de Reeducacion postural para nifios)

MultiFisio
Lunes a viernes: 10 a 22h

Sabados: 10 a 14h
Abrimos al mediodia

N° 221 - MAYO 2023
Pagina 18




Dions

0 /,

a o

o

EL RINCON DEL BOTICARIO

ELAGUAENTI

Todos, hasta los mas pequefios, somos
conscientes de la importancia del agua tanto a
nivel fisioldgico, ecoldgico como ambiental...
Pero, ¢ hasta qué punto es importante? Elagua
es uno de los recursos mas valiosos e
importantes en nuestro planeta, y su papel en
nuestro organismo es igualmente vital. Es el
componente mayoritario de nuestro cuerpo. La
cantidad varia segun la edad, el sexo y la
constitucién fisica de cada persona. En
promedio, los hombres tienen entre un 60-65%
de agua en su cuerpo, mientras que las
muijeres tienen un 50-60%.

Esta bebida, casi milagrosa, a veces,
subestimada, es fundamental para el buen
funcionamiento de nuestro cuerpo. Entre sus
principales funciones se encuentran: (1) su
capacidad de transportar nutrientes y oxigeno
alas células; (2) la regulacion de la temperatura
corporal mediante la sudoracion; (3) la
eliminacion de desechos, a través de los
rifiones; (4) la proteccion de los érganos,
gracias a su capacidad de amortiguarlos,
protegiéndolos de lesiones y golpes; y (5) la
lubricacién de las articulaciones, permitiendo
asi un movimiento suave y sin dolor. Ademas,
también participa en la mayoria de las
funciones organicas. En la digestion, ayuda a
disolver y transportar los nutrientes a través del
sistema digestivo. En la funcion renal ayuda a
filtrar los desechos del cuerpo y a mantener el
equilibrio de los fluidos corporales. En la funcion
cerebral mejora la concentracion y la memoria
puesto que el 70% del cerebro es agua.

Ahora bien, ;qué pasa cuando no se
consume suficiente agua?

Cada célula de nuestro cuerpo la
necesita para funcionar de forma correcta. No
beber suficiente agua también puede causar
irritabilidad, dolor de cabeza, cansancio,
infecciones de orina, problemas respiratorios
y bucales, estrefimiento e hipertension,
ademas de estresar el sistema renal.

(Encuadernacion en piel de |
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Antes de llegar a tales consecuencias,
la deshidratacién empieza a ser notoria en el
color de la orina. Si es clara, la hidratacion es
buena, mientras que si es oscura, puede
indicar falta de agua en el cuerpo o alguna
patologia. La piel también nos puede dar una
buena pista acerca de la hidratacion corporal.
Si al pellizcar la piel, la dermis no vuelve a su
posicion inicial es un gran indicativo de
deshidratacion.
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Por otra parte, es importante destacar
que hay algunos grupos de personas, como
las embarazadas, ancianos y nifios, que
deben ser mas cautos y no descuidar nunca
su hidratacion.

En cuanto a las embarazadas, los
cambios fisiolégicos que atraviesa la mujer
durante la gestacion hacen aumentar los
requerimientos de agua. Una embarazada
tendra que ingerir unos 300ml mas al dia para
la correcta formacion del liquido amniético y
satisfacer las necesidades del feto.

Los ancianos constituyen otro grupo de
riesgo pues a medida que el cuerpo envejece
pierde la capacidad de tener sensacion de sed.
También afiadir que muchas personas tienen
problemas de memoria o dificultades de
movilidad, lo que a menudo les impide acceder
al agua cuando quieren.

En los lactantes el porcentaje de agua
corporal es mucho mayor que en los adultos.
Ademas, a medida que los lactantes y nifios
crecen, aumentan los niveles recomendados de
ingesta de agua. Los cuerpos mas grandes, al
igual que lo que ocurre en los adultos, necesitan
una mayor ingesta para reemplazar el agua
perdida por la respiracion, sudoracion y orina.

Hay que tener precaucion en
enfermedades en las que el cuerpo tiende a
perder grandes cantidades de agua, como es
el caso de enfermedades como la diabetes, la
fibrosis quistica y la nefropatia. Sin olvidar la
diarrea y los vomitos. Estas situaciones
pueden provocar deshidratacion si la ingesta
de liquidos no se incrementa suficientemente.

También el consumo de ciertos
medicamentos, como los diuréticos, puede
aumentar la frecuencia de las micciones. Otros,
como los vasodilatadores, antidepresivos o
medicamentos para el cancer de lamama o la
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prostata pueden incrementar la sudoracion. En
temporadas de altas temperaturas ambientales,
el cuerpo sufre importantes pérdidas de agua
y, por tanto, dificultades en regular la
temperatura corporal mediante la sudoracion,
produciéndose un aumento de la temperatura
corporal que podria provocar, si se superan 10s
40°, un golpe de calor.

La cantidad de agua que necesita cada
persona varia segun su edad, peso, actividad
fisica y clima. En general, se recomienda beber,
al menos, 8 vasos de agua al dia.

La mejor forma de consumir aguaes a
través de su ingesta directa, ya sea en forma
de agua potable o bebidas hidratantes. Sin
embargo, no hay que restarle importancia a
todo el agua que contienen las frutas y las
verduras; sobre todo las frutas de verano
como la sandia y el melén y verduras como el
pepino, la lechuga o la calabaza, que también
contribuyen a la hidratacion del cuerpo.

Por dltimo, resaltar que es importante
evitar el consumo de bebidas con cafeina, ya
que pueden tener un efecto diurético vy
aumentar la eliminacion de agua en el cuerpo.

M= Jesus GARciA CARADILLA
FARMACEUTICA TITULAR
OmAIMA EL KARIM
FARMACEUTICA ADJUNTA
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MANTENIMIENTO
DE EDIFICIOS

TODO TIPO
DE LIMPIEZAS

SERVICIO DOMESTICO
POR HORAS

masnaker.limpiezayvending@yahoo.es

www.masnaker.es
Tel. 617 663 795 - OCANA (Toledo)
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