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navidades
saludables

Cuidado conlos excesos en estas
fechas y si se producen, hay que compensar

Conviene no abusar
delacomidayde

la bebida, evitar la
automedicacién, hacer
ejercicio y prevenir los
accidentes domésticos

EL ESPECIALIS

MIGUEL
AIZPUN
Dermatdlogo

LOGRONO. Siguiendo en la linea
del articulo del martes pasado, de
mi amigo y compafiero el dr. Rafael
Crespo, y para vivir estas fiestas na-
videfias saludablemente, aconsejo
evitar los excesos gastronémicos y,
si se producen, que algin capricho
nos podemos dar, compensar. Pode-
mos compensar con un ejercicio fi-
sico que, para mi, es el mejor: cami-
nar.

Podemos aprovechar para cami-
nar con algin familiar o amigo que
no veamos con la frecuencia que de-
seariamos y asi poder charlar con él,
que serd un buen ejercicio para el
cuerpo, para la mente y para el co-
razon. Pero caminar, no pasear y ver
escaparates. Esta practica nos pue-
de servir para que, si no caminamos
habitualmente, nos vayamos acos-
tumbrando poco a poco y termine-
mos caminando una hora diaria, a
paso ligero y mantenido. Lo inico
que nos falta es encontrar ese tiem-
poy tener la voluntad de invertirlo
en nuestra salud.

Podemos compensar
los excesos navidefios
con el mejor de los
ejercicios: caminar

Son dias en los cuales se suele ha-
cer algin exceso con la comida y la
bebida. Son dias de celebracion pero
también de exceso para nuestro es-
tomago. Hay que planificar los me-
nus. Un mend atractivo no tiene por
qué estar refiido con la salud. Debe-
mos, en lo posible, adaptar los ho-
rarios a las costumbres cotidianas.
Los dulces navidefios -sin ellos la
Navidad no es lo mismo-, tomarlos
con moderacion.

Las personas que sufren algin
tipo de patologia: diabetes, hiper-
tension arterial, colesterol o acido
urico alto, etc. deben prestar espe-
cial atencioén a lo que comen en es-
tas fechas, ya que su salud puede
verse resentida. Ningun paciente
puede excusarse en estas fechas para
dejar de tomar la medicacién. Cui-
dado los diabéticos con los turrones
y dulces «aptos para ellosy, no es ex-
cusa para abusar.

Cuidado con la automedicacion.
El abuso de comidas grasas, copio-
sas, etc. produce dispepsia, aerofa-
gia, cuadros diarreicos, etc. y aumen-
ta el consumo de farmacos como an-
tiacidos, protectores gastricos... que
han de ser tomados previa recomen-
dacién médica.

Estos dias también aumenta la
ingesta de bebidas alcohdlicas. Cui-
dado. Se deben evitar las bebidas de
alta graduacién y recomiendo beber
con moderacién nuestro excelente
vino.

Aconsejar a los hijos, a los jove-
nes, que han de ser responsables con
la cantidad de alcohol que van a be-
ber. La ingesta excesiva va a pasar
factura en la salud. Puede causar

Las personas que
tienen alguna patologia
deben cuidar lo que
comen y no abusar

Hay que prestar atencion al arbol y a los adornos navidefios para
evitar accidentes domésticos. :: DESIREE MARTIN/AFP

afectacion de las funciones cerebra-
les, confusion, disminucién de la
memoria, alteracion de la estabili-
dad, etc. y va a irritar el estomago
con nauseas, vomitos, etc.

Y no conducir después de haber
tomado alcohol.

Accidentes domésticos

Las navidades son fechas en las que
hay que tener cuidado con los acci-
dentes domésticos en los nifios, que
durante esta fechas pasan mas tiem-
PO en casa ya que no tienen colegio
y la meteorologia, algunos dias, no
invita a salir. Los nifios estdn mas
excitados por las celebraciones de
estos dias e inquietos porque se acer-
can los Reyes. Algunos ya han mo-
dificado varias veces su carta y para
otros la carta es un auténtico lista-
do de nombres y modelos de jugue-
tes. Asi que hay que tener cuidado
con las velas, objeto decorativo muy
popular en estas fechas. Cuidado
con las luces, siempre tan atracti-
vas, sobre todo para los més peque-
fios. Hay muchos objetos de deco-
racion de cristal que se pueden rom-
per con facilidad. Cuidado con los
cortes. Apaguen todas las luces de-
corativas al irse a dormir o al salir de
casa.

Al comprar un arbol artificial de-
beremos fijarnos en que lleve la eti-
queta de resistente al fuego. Utili-
ce materiales resistentes al fuego
para adornar el drbol y, si son de me-
tal, que no contengan plomo por-
que los pequenios de la casa pueden
chuparlos en un descuido e intoxi-
carse. Dentro de la casa no colocar
el arbol cerca de fuentes de calor,
como chimeneas y radiadores, y pro-
cure que no entorpezca el paso ni
bloquee las puertas. Y cuidado en
los nifios con las intoxicaciones y
alergias alimentarias. Van a comer
ma4s de lo acostumbrado y sobre todo
dulces.

Disfrutemos de estos dias con mo-
deracion. Aprovechemos los dias de
descanso para reencontrarnos con la
familia y amigos. Disfrutemos de la
flesta, del arbol, del belén, de los re-
galos y seamos positivos. Estos dias
son buenos momentos para hacer
propositos de unos mejores habitos
saludables para el préximo afio. Y no
olvidemos a las personas mayores,
alos que estdn solos, a los enfermos...
Seamos solidarios. jFeliz 2015!

Hay que moderar la
ingesta de bebidas
alcohélicas y no conducir
después de haber bebido




