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Apuntes de salud

ESTILO DE VIDA

Promover la lucha
contra el cancer

El proximo 4 de febrero se celebra
el Dia Mundial contra el Cancer, una
'%* enfermedad que es actualmente una
de las principales causas de mortalidad
en todo el mundo. El lado positivo es
que segun la Organizacion Mundial
de la Salud, mas del 40% de todos
5§ 3 los canceres se podrian prevenir. Las
“ & claves para lograrlo: abandonar el ta-
baco, hacer ejercicio regularmente y
seguir una dieta saludable.

B PRUEBA DIAGNOSTICA N
¢Qué antidepresivo me iria mejor?

Diabéticos:
cada vez

d & 2
mas jovenes
En la ultima década, la edad
media del paciente con dia-
betes del tipo 2 ha pasado
de los 60 a los 40 anos. El
culpable de que cada vez
afecte a personas mas jove-
nes es un inadecuado estilo
de vida. De hecho, el riesgo
de tener diabetes puede re-
ducirse hasta un 80% si se

incorporan estos habitos:
® Mantener un peso saludable.

b’;

® Hacer ejercicio. Al menos 30
minutos de actividad fisica modera-
da casi todos los dias de la semana.

® Seguir una dieta saludable, con
cinco raciones de frutas y hortalizas
y POCOS azucares y grasas saturadas.
e Evitar el alcohol y el tabaco, ya que
aumenta el riesgo cardiovascular.

Un nuevo test genético —-Neurofar-
magen Depresidn, desarrollado por
AB-BIOTICS- permite, mediante una
sencilla muestra de saliva, que los
meédicos puedan identificar de ante-
mano qué tratamiento y en qué dosis
sera mas efectivo y seguro para un

ESTE INVIERNO

Manten tus defensas fuertes

90 Clara

determinado paciente con depresion.
Asi se reduce el riesgo de efectos se-
cundarios. El test resulta adecuado
tanto para establecer el primer trata-
miento a aquellos pacientes recién
diagnosticados como para aquellos
casos que necesitan cambiarlo.
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Té verde y osteoporosis

Segun las conclusiones de un reciente simposio sobre té y salud,
el consumo de té verde en combinacion con la practica de tai
chi ayuda a reducir el riesgo de osteoporosis y de fracturas al
mejorar la fuerza muscular y ayudar a preservar la masa osea.

CUIDATE

PREVENIR

Cémo cuidar
las encilas

Mas de la mitad de los adul-
tos espafioles sufren gingi-
vitis, una inflamacién de las
encias que hace que sangren
incluso de forma esponténea.
Tratar a tiempo. Es importan-
te ponerle remedio lo antes
posible, ya que puede acabar
convirtiéndose en una pe-
riodontitis y provocar danos

permanentes al hueso y a los
dientes e, incluso, la pérdida
de alguna pieza dental.
Maxima precaucién. El
riesgo de sufrir una gingi-
vitis se ve aumentado du-
rante el embarazo, en casos
de diabetes, si el sistema
inmunolégico esta debilita-
do, si se toman anticoagu-
lantes o si se sufre estres.
Para prevenirla

® Limpieza diaria con pasta
dental con fltor, cepillos in-
terproximales y colutorios.
® Hacerse una limpieza pro-
fesional y visitar al dentista
de forma periodica.

e Evitar el tabaco y los ali-
mentos muy azucarados.

Factores que afectan
a la psoriasis

La psoriasis es una en-
fermedad croénica y no
contagiosa de la piel
que se caracteriza por
la aparicion de placas
rojas y en forma de es-
camas. Para minimizar
los sintomas es impor-
tante mantener en todo
momento la piel hidra-
tada ya que asi se dis-
minuye la sequedad, se
elimina la descamacion
y se alivia el picor.

irhmomtind b

El estrés. Aungue no se
conoce cual es la causa
de esta enfermedad, si
que se sabe que el es-
trés es uno de los fac-
tores desencadenantes
de su apariciéon y que
aumenta el riesgo de
sufrir recaidas y nuevos
brotes posteriormente.
Por otro lado, la enfer-
medad misma provoca
ansiedad por el temor
al rechazo social.

Asma bajo
control

Durante los meses de otono
e invierno aumenta la pro-
babilidad de sufrir una crisis
de asma debido a las bajas
temperaturas y al aire seco
propios de esta época:

No te expongas a cam
bios bruscos de tempera-
tura y manténte abrigada.
Ten cuidado si practicas
ejercicio al aire libre. Es
importante hacer 10-15 mi-
nutos de calentamiento para
que los bronquios se abran.
En ocasiones, el medico
puede recomendar usar an-
tes un broncodilatador.

Usa una bufanda para cu-
brirte la boca y la nariz.

No abuses de los humifi-
cadores. Ayudan a reducir
la sequedad del ambiente,
pero usarlos en exceso fa-
vorece la aparicién de los
4caros del polvo, uno de los
principales desencadenan-
tes del asma. Mantén la hu-
medad por debajo del 556%.

- Hazte donante de cornea
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