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A importancia da nosa saude

Coidar a nosa saude debe ser
unha prioridade durante cal-
quera etapa da nosa vida. Isto
axudaranos a ter unha calida-
de de vida excelente en todos
os niveis e idades.

Segundo a definicion elabora-
da pola Organizacién Mundial
da Saude (OMS), “a saude é
un estado completo de benes-
tar fisico, mental e social, e
non soamente a ausencia de
afecciéons ou enfermidades”.
A satude abarca diversos facto-
res que intervefien na calidade
de vida de cada un.

Unha persoa sa, por tanto,
seria aquela que goza dunha
vida plena e feliz a todos os
niveis.

Para conseguir este importan-
te reto hai duas dreas esenciais
sobre as que as persoas pode-
mos incidir directamente,
independentemente de que
sexamos novas ou maiores.
Estas son: a alimentacién e a
practica de exercicio fisico.

Con respecto 4 alimentacién,
o obxectivo é fomentar unhas
dietas saudables que acheguen
20 noso organismo os nutrien-
tes, vitaminas e enerxia necesa-
ria para levar unha vida sa,
afastada de enfermidades car-
diovasculares e do sobrepeso.
Pero ademais é necesaria a
actividade fisica realizada por
persoas de todas as idades e
en funcién da sua condicién
fisica. Incorporalas no dia a
dia dunha forma natural é o
paso necesario para lograr
unha poboacién mais sa. Ca-
mifiar, subir escaleiras, bailar,
montar en bicicleta, nadar,
correr, xogar... Todos os exer-
cicios son bos para mellorar os
nosos musculos e diminuir a
presion arterial.

A importancia de coidar a
saude tamén abarca o aspecto
psicoldxico e as emocidns.

Ter unha actitude positiva
ante a vida, establecer rela-
ciéns persoais sas, limitar as
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de tensions e
propiciar o optimismo son
pricticas que non podemos
perder de vista, xa que nos
axudardn a que a nosa sag-
de mellore.

Por ultimo, evitar o consu-
mo de substancias téxicas
ou aditivas como o tabaco,
alcol ou calquera tipo de
droga e realizar as revisions
médicas pertinentes ou
controlar posibles complica-
ciéns, serian os derradeiros
puntos a ter en conta para
lograr mellorar a nosa sau-
de.

Inténtao, o teu corpo agra-
deceracho e a tia mente
tamén.
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“As nove décimas
partes da nosa
felicidade
fiindanse na
saude”

Arthur Schopenhauer
(1788-1860)

Saude
Familiar

!A dor de costas

E unha das doenzas méis comuns e afecta a
oito de cada 10 persoas nalgin momento das
stias vidas.

Dentro da dor de costas hai que diferenciar
entre dor de costas agudos, describese como
unha dor moi intensa, que normalmente
sente na parte inferior das costas e dor de
costas crénicos, adoitase describir como in-
tenso, xordo ou ardente nunha zona das
costas e pernas, ocasionando entumecimien-
to, ardor ou sensacién de hormigueo nas
pernas.

A dor de costas pode ter moitas causas: Le-
siones, fracturas tras un accidente ou caida.
En relacion a outras enfermidades (artrites,
fibromialxia) ou condiciéns (embarazo). Por
infeccions, tumores ou tensions.
Comunmente crese que ante un episodio de
dor de costas é necesario descansar e evitar a
actividade fisica durante un longo periodo.
Contrariamente a esta suposicién o descanso
en cama non é recomendable. Recoméndase,
basicamente, diminuir a actividade fisica e
evitar levantar, cargar ou empuxar, obxectos
pesados.

Para durmir recoméndase deitarse en posi-
cién fetal cunha almofada entre as pernas.
Para durmir de costas ¢ aconsellable durante

os primeiros dias colocar unha almofada ou
unha toalla enrolada baixo os xeonllos para
aliviar a presion e despois ir reiniciando gra-
dualmente as actividades de rutina.

No caso de que haxa indicios dunha causa
seria para a dor, como perda de control da
vejiga ou intestinos, debilidade, perda de
peso, febre, é necesario acudir a un médico
sen demora.

Hai factores que incrementan a posibilidade
de sufrir a dor de costas: Envellecer, non ter
unha boa condicién fisica, o sedentarismo e
a pouca actividade de exercicio fisico, sobre-
peso, factores xenéticos, padecer outras en-
fermedades, determinados traballos que re-
quiran realizar sobre esforzo ao levantar,
empuxar, etc cargas ou tamén por mala hixie-
ne postural en traballos mdis sedentarios
(oficina).

Cémo previr a dor de costas?: Facendo exer-
cicio para fortalecer os musculos das costas,
mantedo un peso adecuado e perder peso en
caso de sobrepeso, mellorar a nosa postura,
manter as costas rectas, evitar levantar obxec-

tos pesados sempre que sexa posible, e en
caso de ter que levantar peso facelo mediante
flexion de xeonllo (posicion de cuclillas).

Cefaleas na infancia

A cefalea pode corresponder a moitas e varia-
das causas.

Os cadros mais frecuentes de dor de cabeza
adoitanse dar no contexto de enfermidades
acompafiantes como problemas dixestivos
que cursen sobre todo con vémitos que polo
mesmo esforzo pode ser desencadenamento
desta molestia ou de cadros catarrales ines-
pecificos que cursan con febre, malestar
xeral, conxestién nasal, etc.

QOutra causa comun e que hai que descartar é
a cefalea secundaria a unha sinusitis, que
nos vird precedida dun cadro catarral con
abundante secrecién nasal e que o mozo no
canto de soarse, inspira os mocos de forma
brusca polo nariz. Ao tratar a sinusitis mello-
rase e desaparecera sen problemas.

Cando existe unha alteracién visual, a cefa-
lea pode ser o sintoma de alerta polo que nos
controis de saude dos nenos deberase prestar
especial atencion 4 vista. O mellor seria acu-
dir ao oftalmélogo de forma rutineira para
control da vista polo menos cada 2 anos.

Cos golpes na cabeza ou traumatrismos
craneo-encefalicos, ¢ frecuente que apareza

cefalea. Acudir ao pediatra para que valore o
estado neuroldgico do voso fillo xa que ata
as 72 horas poden aparecer complicaciéns.
Existen cadro graves nos que a cefalea estd
presente como € o caso das meninxites nas
que ademais deste sintoma, non atopamos
con febre, alteracién do estado xeral e rixidez
como sintomas principais. Asi mesmo temos
os tumores cerebrais que como sintoma ini-
cial poden manifestar unha cefalea.

Tamén hai cefaleas debidas a un golpe de
calor 2o non protexer aos nenos do sol, e os
producidos por unha deshidratacién ou
hipoglucemia, 4s dores de cabeza de orixe
familiar que podemos atopar con pais afec-
tos de hemicrania ou neuralgias, polo que
en historia clinica debe de estar reflectido
sempre este antecedente familiar.

Finalmente existen cefaleas que son inventa-
das polos nenos para que lles fagamos caso.
Isto vémolo nos problemas de celos ou como
escusa para non ir ao colexio ou non realizar
algunha actividade. Esta causa é moito mais
frecuente do que parece e hai que saber des-
cubrila e solucionala.




‘Dependencia emocional ou apego 4 tua parella ou ex

Unha persoa estd a depender ou apegada a
outra cando: A persoa non é dona das suas

acciéns. Pensa que a sua parella o ¢ todo e o
principal motivo da sua existencia. Esti pen-
dente de calquera signo que lle faga sospeitar
da ruptura do vinculo. S6 lle interesa a sta
parella, o resto non ten valor, non lle fai gozar.
Que é o apego? E unha vinculacién mental e
emocional (obsesiva) a obxectos, persoas, ideas
ou sentimentos, orixinada na crenza irracional
de que ese vinculo proverd, de maneira tinica
e permanente, pracer, seguridade ou autorrea-
lizacién. Non estar apegado non significa que
queiramos menos a unha persoa, senén que
non estamos preocupados pola relacion.
Como liberarse da dependencia emocional?
Abrazar 4 soidade e diminuir o desexo insalu-
bre que nos domina. Non nos regodeemos no
rexeitamento de “o noso amo”. Se quere estar
comigo ben e se non tamén. E necesario pasar
pola sindrome de abstinencia para liberarse da
dependencia.

No6s somos s6 donos de nés mesmos, os de-
mais son persoas independentes e auténomas,
que deciden por eles mesmos, e tefien dereito
a cambiar cando eles queiran e decidan, por
tanto hai que respectalo.

Non ¢ moi rendible pasarse toda a vida es-
forzindonos e gastando enerxia en cambiar
a0 outro ao noso gusto, ou sofar que che-
gard o dia en que esa persoa converterase no
ideal para ndés, no noso principe azul ou
princesa rosa. Primeiro, porque non temos o
poder de cambiar aos demais se eles non
queren e segundo porque non hai ninguén
perfecto.

O mellor é centrarse nun mesmo: traballar-
nos e enriquecernos a NOs MeSMOS para ser
mais felices, sen 4nimo de que por iso nosa
parella vaia a cambiar. Senén para empezar a
gozar mais da vida, descubrindo que é o que
nos fai mais felices a nds e a0 mesmo tempo,
moldeindonos 4 parella que eliximos.

Na parella uno mdis un non son dous,
sendén que se crea unha terceira entidade
que é a relacién. Se na relacién unha persoa
cambia e acttia de modo distinto, entén esta
vese tamén modificada.

O cambio da relacién estda nun mesmo, pero
non en direcciéon de pretender modificar a
actitude do outro, senén en conseguir a sua
maior felicidade e goce na relacién e coa
persoa que elixamos.

Boletin Trimestral
Paxina 3

Saude mental
e
emocional

)

Dez habitos para mellorar a ttia satde sexual

Un experto explica como mellorar a nosa saude
sexual (Vicente Brete, membro da Federacion
Espafiola de Sociedades de Sexologia):

1) Facer exercicio con regularidade: “Ao practi-
car exercicio experimentaremos unha melloria
emocional e, este estado de benestar e satisfac-
ci6n, seguramente aumentard a libido”.

O experto aposta pola natacién como exercicio
de baixo impacto. O pilates ¢ beneficioso para
mellorar a vida sexual, a condicién de que non
se tefian problemas de chan pélvico.

2) Deixar o tabaco: As investigaciéns avalan o
prexuizo do consumo de tabaco na funcién
eréctil. “O tabaco afecta os fluxos sanguineos do
pene, adiantando o envellecemento prematuro
das stas arterias”.

3) Ter unha dieta equilibrada:“Os homes que
basean a sua dieta nun alto contido en graxas
saturadas presentan ata un 38 por cento de dimi-
nucién da concentracién de espermatozoides”.
4) Non realizar practicas de risco: Unha boa
satide sexual depende de “o uso de métodos
anticonceptivos, os cales axudan a previr enfer-
midades de transmision sexual (ITS) e embara-
zos non planificados”.

5) Usar anticonceptivos: recomenda cofiecer
todos os métodos anticonceptivos: métodos
barreira (mecénica ou quimica), métodos hor-
monais, DIU e métodos cirtrxicos.

6) Practicar técnicas de autocontrol emocional:
A tensién adoita producir unha diminucién do
desexo sexual ao reducir o nivel de testosterona-
en sangue.

7) Evitar relaciéns téxicas: “Toda relacion de
parella debe ser unha relacién entre iguais, con-
sentida por ambas as partes, sen presién, chan-
taxe ou violencia”.

8) Mellorar a informacién sexual: Briet advirte
de que a falta de informacién ao redor da sexua-
lidade e o noso corpo afecta 4 saude sexual das
persoas.

9) Coriecerse: “Cofiecernos como seres sexua-
dos, cofiecer o noso corpo, aprender a querer-
nos, valorarnos, gustarnos, e saber expresar a
nosa erética de modo que sexamos felices, acep-
tando todas as nosas peculiaridades”.

10) Comunicarse: A maior comunicacién coa
parella, menor risco de malos entendidos no
terreo sexual, e maior probabilidade de mellorar
a calidade do encontro erético.

“O estado da tia
vida non é madis
que un reflexo do
estado da tiia
mente”

Wayne Dyer
(1940-2015)

Saude
Sexual




Boletin Trimestral

Paxina 4

Saude
Laboral

Sabias que...?

|
‘A saude laboral: introducién

A saude laboral ¢ o concepto
basico relacionado coas con-
diciéns de traballo e saude do
traballador, co obxectivo de
alcanzar o seu méximo be-
nestar fisico, emocional, e
psiquico.

A relacién entre traballo e
saude é complexa e con duas
caras. Por unha banda, a
través do traballo as persoas
logramos unha serie de aspec-
tos favorables e indispensa-
bles para asegurarnos a pro-

pia subsistencia e o aumento
da calidade de vida.

Con todo, na outra cara da
moeda atopamos os riscos
que entraia o traballo. As
condiciéns sociais e materiais
en que se realiza o traballo
poden afectar o estado de
benestar das persoas en for-
ma negativa. Os danos 4 sau-
de madis evidentes e visibles
son os accidentes do traballo.
De igual importancia son as
enfermidades profesionais,

ainda que se saiba menos
delas, pero ambos son evita-
bles se se adopta unha ade-
cuada prevencién.

Tratase, en fin, de construir
un bo medio ambiente, con
condiciéns de traballo xustas,
onde os traballadores e traba-
lladoras poidan desenvolver
unha actividade con dignida-
de e onde sexa posible a stia
participacion para a mellora
das stias condiciéns de saude
e seguridade.

e Consumir alimentos con

alto contido de vitamina B

O boletin, que hoxe se presenta, pretende ser un espazo de difusién de hibitos de vida sauda-
ble que nos permita chegar, mediante as suas diferentes secciéns, brindando variedade de in-
formacion, e cunha linguaxe compresible, a intervir na mellora da saude das mulleres da nosa

axuda ao funcionamento
do sistema nervioso e forta-
lece o sistema inmunoléxi-
co. contorna.
e Deixar apuntadas as tias | E cara a lograr este fin ultimo seguiremos, porque cremos que a prevencién, a través da educa-
preocupaciéns nunha lista | cidn, é o mellor medio para logralo.
encima da mesilla de noite
antes de durmir, axudara- Isabel Gonzalez Fandifio

che a situalas féra da tia Concelleira de Cultura, Muller e Igualdade

mente e a descansar mellor.

0S5 NOSOS VALORES PASATEMPOS

A informacion presentada neste boletin s6 ten fins educativos e informativos
e non tenta substituir o consello ou tratamento médico.
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