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“PORQUE A PRIMEIRA RIQUEZA E A SAUDE”
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Claves para unha correcta hidratacién
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Abril-Xuiio 2019 Que cantidade de auga nece-

sitamos?

A auga é o principal compo-
fiente do noso organismo e é
esencial para a vida debido a
que intervén en moitas fun-
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Unha adecuada frecuencia de
inxesta de auga seria tomar un
vaso e medio cada 2 horas, e
inxerila amodo e a pequenos
sotbos, e para que se asimile
mellor aconséllase que estea
lixeiramente fresca (entre 10 e
152 C).

Podemos establecer unha pau-
ta mais marcada, por exemplo:
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°A inxesta de auga contri-
btie a manter as funcions

fisicas e cognitivas normais,
e contribue 4 regulacién
normal da
corporal.

* Ademais a auga beneficia
a lubricacién de articula-
ciéns, ligamentos e carti-

temperatura

laxes e proporciona soporte
estrutural aos tecidos mus-
culares.

* Favorece a eliminacion de
impurezas e toxinas do orga-
nismo

*Tamén participa en dife-
rentes funciéns do organis-
mo imprescindibles para
manter un bo estado de
saude.
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“Ti es tan
Iimportante para a
tua saide como
ela o é para ti”

Terri Guillemets
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Hipertension Arterial I: Qué é e cdmo se mide

E a elevacion dos niveis de presién arterial
de forma continua ou sostida. Basicamente o
corazon exerce presion sobre as arterias para
que estas conduzan o sangue cara aos dife-
rentes 6rganos do corpo humano. Esta ac-
cién € o que se cofiece como presién arterial.
A presién maxima obtense en cada contrac-
cién do corazén e a minima, con cada relaxa-
cion.

Como se mide? A presion arterial midese
esfingo-
mandmetros, popularmente cofiecidos como
tensidometros.

mediante uns aparellos chamados

Para que a medida obtida sexa correcta debes
seguir unha serie de indicaciéns:

* Como a presién arterial cambia ao longo
do dia e da noite, fai a medicién sempre 4
mesma hora.

* Busca unha habitacién tranquila, sen rui-
dos nin interrupciéns, cunha temperatura de
20-25° C.

* Debes estar relaxado. Non beber, comer,
fumar nin facer exercicio fisico a media hora
anterior.

* Repousa 5 minutos antes da toma.

* Sentar comodamente coas costas apoiadas
no respaldo da cadeira, non cruces as pernas
e quitate a roupa que poida oprimirche o

brazo.

* Se o tensiémetro ¢ de brazo, coloca o
manguito dous ou tres centimetros por enci-
ma do cobado. Deixa a palma da man boca
arriba e o cobado ligeramente flexionado 4
altura do corazon.

* Se o tensiémetro é de boneca, pon a mu-
flequera 4 altura do corazén.

* Non fales durante a medicién.

* Realiza duas mediciéns separadas polo me-
nos dous minutos e queda co resultado da
media de ambas.

* Apunta os valores obtidos para informar o
teu médico.

Resultados:

Presion arterial normal. Os niveis de maxi-
mos de presién arterial sistélica (maxima)
estan entre 120-129 mmHeg, e as de diastoli-
ca (minima) entre 80 e 84 mmHg.

Presion arterial normal-alta. As cifras de
presion arterial sistolica (maxima) estin en-
tre 130-139 mmHg, e as de diastolica
(minima) entre 80-89 mmHg. En persoas
diabéticas, os niveis superiores a 140/85
mmHg tamén se consideran altos.

Presion arterial alta. Se a ta presion arterial
atopase por encima de 140-90 mm Hg, es
hipertenso/a.

Consellos sobre seguridade viaria infantil

Viaxar con responsabilidade e seguindo to-
dos os consellos de seguridade viaria infantil
salva vidas.

O Regulamento de Circulacién obriga aos
nenos cunha altura igual ou inferior a 1,35
metros a viaxar nos asentos traseiros do vehi-
culo cun sistema de retencién infantil homo-
logado segundo a sta altura e peso. A pesar
desta lei, ¢ moi recomendable, segundo os
expertos, utilizar métodos de retencién nos
nenos de ata 1,50 cm de altura.

Os nenos son os mais vulnerables nun acci-
dente. As lesiéns mais frecuentes que poden
padecer son: Lesién no pescozo, sobre todo
nos nenos menores de dous anos, lesién na
cabeza, en nenos entre dous e catro anos e
lesién no abdome que ¢ moi frecuente en
nenos de catro a dez anos.

A Direccion Xeral de Triafico e a Alianza
Espafiola pola Seguridade Viaria Infantil
elaboraron un decilogo de seguridade viaria,
que a continuacion resumimos:

1. Leva sempre ao neno nun sistema de re-
tencion infantil adecuado, por curto que
sexa o traxecto. Nunca deixes ao neno s6 no

interior do coche.

2. Para comprar, acode a un comercio espe-
cializado e comproba que o sistema estea
homologado.

3. Lembra que despois dun accidente a cadei-
ra sempre debe ser substituida.

4. Antes de comprar, comproba o sistema de
ancoraxe do teu vehiculo e a sia compatibili-
dade co modelo de cadeira.

5. Para os nenos madis maiores é aconsellable
utilizar cadeiras con respaldo polo menos ata
os 1,35 metros.

6. Instala a cadeira nas prazas traseiras do
vehiculo (preferentemente na central). Sobe
e baixa ao neno pola parte segura da via
(como a beirarria). Se unicamente podes
colocala na praza dianteira, desconecta o
airbag dianteiro.

7. Axusta sempre ben os arneses ou cintos ao
corpo do neno, sen folguras.

8. Nunca deixes mascotas, obxectos ou equi-
paxes soltos no vehiculo.

9. En caso de accidente, e sé nunha situa-
cion de risco, saca ao neno no seu sistema de
retencion. Nunca en brazos.




’O coidado do coidador

Coidar a unha persoa dependente pode ser
unha experiencia moi satisfactoria e enriquece-
dora, 4 vez que cansa, dificil e solitaria.

Os coidadores realizan unha tarefa que moitas
veces afecta de forma negativa na sta saude
fisica e psicoloxica, mais ainda cando esta si-
tuacion proléngase no tempo.

Con todo, mentres o foco de atencién adoita
centrarse na persoa dependente, o benestar
dos coidadores queda moitas veces esquecido.
En opini6én dos especialistas, esta carga non s6
¢ fisica, senén tamén emocional, e adéitase
manifestar en forma de tensién, depresion,
ansiedade e outros trastornos mentais.

Tamén manifestan problemas sociais pola
ausencia de tempo libre e de vida persoal pro-
pia e a absoluta dispoibilidade.

En xeral, a figura do coidador é unha muller
(familiar directa do enfermo) duns 50 anos.
Segundo a Sociedade Espafiola de Xeriatria e
Xerontoloxia, un 83% son mulleres e o 60%
fano sen ningtn tipo de axuda, e dedican un-
has 7,2 horas diarias ao coidado da persoa
dependente.

O autocuidado ¢, en concreto, un factor esen-
cial: s6 un bo estado de satde do coidador
permite realizar a tarefa de maneira efectiva e,

sobre todo, a longo prazo.

A persoa a cargo dun paciente pode sufrir
irritabilidad ou enfado sen motivo aparente,
apatia, nerviosismo, cambios de humor, tris-
teza polo gran esforzo fisico e psiquico, som-
nolencia e baixo rendemento xeral.

Se o coidador atépase nun bo estado de sat-
de emocional e fisica, a persoa coidada senti-
rase moito mellor.

Consellos para logralo:

1. Informarse e utilizar os servizos asistenciais
da comunidade (médicos, traballadores so-
ciais, psicologos, profesionais de enfermeria,
voluntariado...), que poden asesorar e axudar
en momentos dificiles, son algunhas das
opcions.

2. Tamén ¢ importante aprender a planificar
e xestionar o tempo, para evitar imprevistos e
situacions nas que un pode sentirse desbor-
dado.

3. Expresar os pensamentos e emocions.

4. Aceptar os limites.

5. Gozar dos momentos de intimidade e cos
amigos.

6. Tratar de establecer unha boa comunica-
cién coa persoa que se coida.
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Un achegamento 4 endometriosis

A endometriosis ¢ unha doenza que afecta
ao 10 % da poboacién feminina en idade
fértil, mais de 60.000 mulleres en Galicia.

Se padeces dores menstruales moi intensos
que se estenden pola pelvis, 0 abdome ou as
costas, con sangrados abundantes e as veces
perdas entre periodos, é posible que ti sexas
unha delas. Explicimosche en que consiste
esta enfermidade e como pode tratarse.

Que é? Durante o ciclo menstrual ocorren
diversos cambios que preparan o corpo da
muller para un posible embarazo. Un destes
cambios ¢ o crecemento do endometrio, que
¢ a capa de tecido que recubre o interior do
utero e que, en caso de embarazo, acollera e
alimentard ao embrién. Se o évulo non se
fecunda, o normal ¢ que o endometrio des-
préndase: a eliminacién deste tecido é o que
se cofiece COmMO menstruacion ou regra.

A endometriosis é unha enfermidade que se
caracteriza pola existencia de tecido do en-
dometrio fora do tutero.

Os sintomas poden variar moito dunha pa-
ciente a outra, pois depende de onde se situe
o tecido endometrial que crece féra do tte-

ro. Os miis frecuentes son:

* Colicos menstruales moi dolorosos e mes-
mo incapacitantes.

* Dor durante ou despois do sexo.

*Dor no intestino ou parte baixa do abdo-
me.

* Menstruaciones moi abundantes.

* Pequenas perdas de sangue entre periodos.
¢ Fatiga, cansazo, falta de enerxia...

Estes sintomas aparecen na puberdade e
adoitan desaparecer coa menopausa, pero
para algunhas mulleres contintian mesmo
despois.

Ademais, en funcién da zona na que se loca-
licen os residuos de endometrio, pode oca-
sionar problemas de fertilidade.

O diagnéstico da endometriosis ¢ complica-
do xa que se trata dunha enfermidade de
orixe descofiecida, ¢ dicir, non se sabe por
que ocorre polo que é dificil estudalo. Ade-
mais, os seus sintomas cambian dunha mu-
ller a outra, ao que se lle suma a idea tradi-
cional de que “é normal que a regra doia”.

O mellor sera acudir ao xinecoléxica para o
seu diagnostico e tratamento adecuado.

“O nosa ansiedade
non vén de pensar
no futuro, sendn
de querer
controlalo”

Khalil Gibran
(1883-1931)

Saude
Sexual
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Introducién ao accidente de traballo (II)

Incliense como accidente de
traballo, ademais dos mencio-
nados no anterior artigo, os

5. As enfermidades de orixe
comun que se producen ou
no  traballo

6. As enfermidades ou defec-
tos que, padecéndose con
anterioridade, agrivense co-

accidente de traballo aos acci-

dentes que tefien lugar nos

seguintes sUpOstos:
a) Viaxes de saida ou regreso

de inmigrantes.

b) Cursos de formaciéon ocu-
pacional.

c) Prestaciéns persoais obriga-
torias e traballos de colabora-
cién social.

Conforme 4 gravidade e con-

mo consecuencia da lesién
constitutiva do accidente.
Esténdese a proteccion por

secuencias derivadas do acci-
dente de traballo, o traballa-

dor tera dereito a percibir as

prestaciéns da  Seguridade
Social derivadas da
tinxencia de que se trate
(incapacidade temporal, inca-
pacidade permanente, lesions
permanentes non invalidan-
tes ou morte e supervivencia).
O accidente de traballo, a
opcién do empresario, pode
protexerse polo sistema de
Seguridade Social ou por
Mutuas de Accidentes de
Traballo e Enfermidades Pro-
fesionais.

con-

Pixina 4 [
> seguintes:
@ ¢
St e manifestan
(infarto).
Satde
Laboral
Sabias que...?
e Buscar actividades que

che gusten e saber ata onde
podes chegar axudarache a
ser constante co exercicio.

e As persoas mais activas
cerebralmente estin madis
protexidas contra a deterio-
racién cognitiva, previndo
enfermidades como o alzh-
éimer ou a demencia.

CHISTES SOBRE MEDICOS
Un home atépase cun amigo pola rta e dille:

- Manolo que che pasa que estds branco?

- Nada Pepe, que veiio do médico e dixome que deixe de
beber, fumar, sair de noite...

- E que vas facer!

- Pois que queres que faga Pepe, cambiar de médico.

ADIVINAS DE LOXICA

1. Un home vive no décimo piso dun
edificio, cando sae de casa toma o ascen-
sor e baixa 4 rtia, e cando volve sobe no
ascensor ata o oitavo piso e os dous res-
tantes sobeos pola escaleira.

Pregunta: Porqué o fail

2. Domingo morreu, luns velarono e
martes enterrarono.

Pregunta: Como se chama o morto?

3. Cantos animais tefio en casa se todos
son cans menos dous, todos son gatos
menos dous e todos son coellos menos
dous!?

4. Que pesa mais, un quilo de prata ou
un quilo de palla?

PASATEMPOS

Activa a tila mente
Téntao antes de mirar
a solucién
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A informacion presentada neste boletin s6 ten fins educativos e informativos

e non tenta substituir o consello ou tratamento médico.
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