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Bueu
promueve
habitos
saludables

El Concello de Bueu inici6 ayer
con la asistencia de numeroso
publico unas jornadas sobre
habitos de vida saludables. La
actividad esta organizada por
la Concelleria de Deportes y la
Unidade de Concellos Sauda-
bles y aborda asuntos como la
alimentacion y el ejercicio fisi-
co, que influyen en la calidad
de vida de las personas. >4
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Asistentes a las charlas sobre ejercicio fisico e higiene postural celebrad.

a en Bueu.cm

Contra la diabetes... champinones

» El tabaquismo pasivo, la automedicaciony los habitos alimenticios, a debate en Bueu

CECILIA MARTINEZ
BUEU. Bueu celebra estos dias sus
primeras Xornadas Divulgativas
sobrea Vida Saudable, promovidas
por la Concelleria de Deportes y la
Unidade de Concellos Saudables,
y en las que distintos especialistas
abordan temas relacionados con
la alimentacién, las conductas
adictivas y la salud, entre otros.
Tras las dos primeras charlas
sobre recomendaciones a la hora
de realizar ejercicio fisico e hi-
giene postural, a las que asisti6
numeroso publico, los coloquios
continuaron ayer con dos nuevas
ponencias. ‘As drogodependen-
cias e a stia repercusion na saude’
fue el titulo de la primera de las
charlas, que abordé la médica
del departamento territorial de
Sanidade de Pontevedra Victoria
Aldea Miguez. La conferencia se
basé en la prevencién del consu-
mo de tabaco y alcohol, tanto en
la poblacién adulta como en la
gente joven. La profesional sani-

taria explic6 los componentes del
tabaco y sus efectos sobre el orga-
nismo, entre ellos las principales
enfermedades derivadas de este
habito, como el cancer de pulmoén
y otras que afectan a la laringe,
el esofago o el rifén. «También
produce otras patologias pulmo-
nares como la apnea del suefio
y efectos sobre la piel. El tabaco
afecta especialmente a la mujer
durante la toma de anticoncepti-
vos, provoca una disminucion del
peso del feto al nacer y favorece la
menopausia precoz. Ademds, mo-
difica el olfato y el gusto», explico
Miguez. Esta también se refiri6 a
los graves efectos del tabaquismo
pasivo. «En una pareja en la que
uno fuma, el otro puede sufrir las
mismas enfermedades que el que
fuma y desarrollar cancer», afa-
dié. Segin indicd, de las 55.000
personas que mueren cada afio
en Espafia a causa del tabaco, en-
tre 3.000 y 4.000 son fumadores
pasivos. «No es que hay que ser o

La charla de hoy
tratara de nutricion

Lasjornadas sobre habitos saluda-
bles concluiran esta tarde en el Cen-
tro Social do Mar, a las 19.45 horas,
con una Ultima ponencia sobre los
pardmetros de la alimentacién en
la tercera edad, cuya poblacién es
vulnerable a sufrir desequilibrios,
carenciasy problemas nutricio-
nales debido a las modificaciones
fisiologicas, bioldgicasy psiquicas.
Lacharla sera coordinada por la
técnica superior en Dietéticay Nu-
tricion, Yolanda Fernandez Palleiro.

Trastornos frecuentes

La nutricionista tratara los cambios
en el organismoyy las patologias
mas frecuentes en la tercera edad,
como la obesidad, la diabetes, la
hipertensién, la osteoporosis o

la anemia. La nutricionista hace

hincapié en laimportancia de man-
tener habitos basicos de alimenta-
cién centrados en la disminucién
del consumo de grasas o laingesta
de agua para evitar la deshidra-
tacion, ademas de mantener una
dietavariadayrica en frutas, ver-
durasy lacteos. La técnica aportara
algunos consejos practicos para los
casos de diabetes, porejemplo, en
los que se recomiendanlos cham-
pinones, ya que es un hongoricoen
vitamina B, con pocos hidratos de
carbonoy con una accién antidia-
bética, que reduce los niveles de
azlcaren sangre», explica. Para los
casos de catarasenlavista, noesta
de mas la calabaza, «rica en potasio
y unbuen reductor de tension, que
eslaque produce esta enferme-
dad». Para la obesidad, por su
parte, ahiesta el poder de la sandia,
«con pocas calorias (20 por cada
100 gramos), es pobre en sodioy
tiene un alto contenido de vitamina
A, que es antioxidante».

no tolerante con los fumadores, la
cuestion estd en que los problemas
también los tienen quienes respi-
ran su humo», apunta.

ELALCOHOL. La otra ‘droga legal’
que sirvio de tema de debate fue
el alcohol. La especialista incidié
en la afeccién del consumo de be-
bidas alcéholicas a los distintos
érganos y recordd que éstas «pro-
ducen dependencia, adiccion, to-
lerancia y abstinencia cuando el
consumo es abusivo».

A continuacion, se dio paso a
una segunda charla sobre auto-
medicacién responsable. En este
caso, tocé el turno a la farmacéu-
tica buenense Maria Elena Davila
Juncal de ejercer como ponente.
Educar al paciente y complemen-
tar el binomio diagnéstico-receta
mediante la informacion, el con-
sejo terapéutico y la educacién fue
uno de los pilares centrales de la
conferencia. «Al farmacéutico no
se le deben pedir medicamentos
ni éste debe darlos sin receta. Ade-
mas, antes de tomar un firmaco,
se debe saber si la persona padece
problemas cardiacos o renales,
diabetes u otros, ya que todos
las medicinas tienen efectos se-
cundarios», explic. Maria Elena
Davila también hizo hincapié en
las dosis que se ingieren, «noeslo
mismo para un nifno que para un
mayor», y recordé que las tomas
«nunca deben suspenderse».

ANTIBIOTICOS. Otro de los te-
mas abordados giré en tornoa la
toma de antibidticos. «La gente
los toma como si fueran chupa-
chups y no tiene en cuenta que, si
eres alérgico, puedes coger una in-
toxicacién grave, y silos tomas sin
prescripcién médica, las materias
pueden causar resistencia, por lo
que, luego, conla mutacién de las
enfermedades, éstos pueden dejar
de hacer efecto», matizé. La ha-
bitual toma de antinflamatorios
fue otro de los puntos de debate.
«La gente los tiene en casa y se los
recomienda o se los pasa al padre,
al primo, al vecino y no sabe que
éstos tienen muchas contraindi-
caciones. Cuando se ingieren far-
macos tampoco se puede ingerir
alcohol ni consumir tabaco»..



