Actividad fisica

NORDIC WALKING, [

UNA ACTIVIDAD
DE PREVENCION

El Nordic Walking comio actividad
fisica ha demostrado ser eficaz para
prevenir y controlar problemas de salud
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La aseciacion entre ejercicio fisico
y la mejora del estado de salud ha
estado presente desde hace mu-
cho tiempo. Igualmente se ha e
tablecido una relacién entre la ir-
actividad fisica y la mala salud.

El Nordic Walking como activi-
dad fisica ha demostrado ser mas
eficaz que otras actividades para
la prevencién y control de deter-
minados problemas de salud, con
multiples beneficios avalados por
sclidos estudios de investigacion,

Motivados por los beneficios
para la salud del Nordic Walking
hemos creado la Unidad de Pre-
vencion y Rehabilitacién de Nor-
dic Walking en Clinica Juaneda a
través de la cual poder llevar a ca-
bo un control de aquelias perso-
nas que necesitan una actividad
fisica para su salud aplicada de for-
ma individualizada, que se ha de-

Alergologia

mostrado més eficaz, y bajo con-
trol del equipe médico y fisiotera-
peuta, instructores de Nordic Wal-
king.

Se establece un programa de
objetivos para el acondiciona-
miento, prevencién o rehabilita-
cién realizado individualmente o
en grupo.

El mayor conocimiento sobre
los efectos positivos del Nordic
Walking como actividad fisica en
la salud ha perrhitido desarrollar
recomendaciones especificas pa-
ra diferentes sectores de la pobla-
cidn, tanto para sujetos sanos co-
mo para enfermos.

Prevencidn

El ejercicio puede ser beneficioso
para detectar, prevenir y controlar
enfermedades como la obesidad
y sobrepeso, la hipertensién, la hi-
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LOS ACAROS,
ESE ENEMIGO
INVISIBLE

Los acaros del polvo reaparecen en otofio
y provocan la rinitis alérgica, que puede
evitarse con varias recomendaciones

Con la llegada del otofio, los dcaros
reaparecen después del verano.
Dentro del calendario de las aler-
gias, los meses otofales son los
que mas afectan a los alérgicos a
estos diminutos. Como ya hicieran
en la época primaveral, los dres. To-
vary Pujadas del Centro de Patolo:
gla Alérgica de USP Clinica Palma-
planas, dan una serie de recomen-
daciones y explican qué son los
acaros del polvo y qué patologfa
producen en esta época del ario.
La rinitis es uno de los principa-
les sintomas con los que nos en-
contramos en los meses de otofio
e invierno, ésta se define como la
inflamacion de la mucosa nasal ca-
racterizada por uno o mas de los
siguientes sintomas: congestion
nasal, rinorrea, estornudos o picor
nasal. Aproximadamente el 50%
de las rinitis son de tipo aléraica v

son debidas principalmente a una
respuesta inmunitaria frente a
alergenos como acaros, pélenes,
epitelios de animales u hongos
ambientales.

La rinitis alérgica es una enfer-
medad que afecta entre 3 y un
199 de la poblacién; cifras que en
los tltimos anos estamos viendo
que van aumentando. En Baleares
sabemos que la que afecta a mas
porcentaje de poblacién se debe
principalmente a dcaros del polvo.

En ocasiones estos sintomas se
pueden acompaiar de sensacién
de falta de aire, opresion tordcica o
sibilancias ('pitos"), que es a lo que
se denomina asma bronguial.

Los dcaros son unas arafias mi-
croscopicas de la familia de fos
crustaceos que viven habitual-
mente en el polvo doméstico y se
alimentan de restos de piel y pefo

de las nerennac s animalac ann ha

LA PRACTICA DEL NORDIC WALKING BENEFICIA A LA SALUD.

El Nordic Walling
como actividad fisice
va muy ligado a une
alimentacién saludable

petlipidemia, la diabetes mellitus,
problemas afectivos, cancer, oste-
oporosis, y pérdidas de fuerza
muscular relacionados con [a
edad. El Nordic Walking es una ac-
tividad fisica mas dirigida a la sa-
lud que al rendimiento deportivo.

Es importante la distincién en-
tre la condicion fisica relacionada
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ALERGOLOGOS DEL CENTRO DE PATOLOGIA ALERGICA. Forer usreraprans:

bitan en un domicilio.

En Baleares, los 4caros abun-
dan en la época de otofio y prima-
veray en menor medida en invier-
no siendo en veranoc cuando su
cantidad es més baja.

Dado que las condiciones de
humedad relativa alta y tempera-
turas suaves son las que mas favo-
recen el crecimiento de estos se-
fes, se comprende que en Baleares
y en todo el mediterrdneo sean los
alérgenos mas importantes.

Dada la similitud estructural
entre los dcaros del polvo y la fami-
lia de los mariscos (gamba, meji-
llén, calamar, sepia, caracol,etc), al-
gunos pacientes pueden desarro-
llar una alergia alimentaria contra
estos uhtimos y presentar cuadros
de prurito bucal o lingual, urticaria
e incluso sibilancias sobretodo en
ambientes con vahos procedentes
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La rinitis es une de
tos principales
sintomas con los gue
nos enconiramos

en los meses de
otofio e invierno

La Inmiunoterapis
(varunas) son el

unico tratamiento

tos sintomas

Clinica Juaneda

ha creado bz Unidac
de Prevencién y
Rehabilitacidn de
Nordic Waliting

con la salud y la condicidn fisi
para lograr un rendimiento dept
tivo. Una buena condicion fisi
aerobica y una cantidad relati
mente baja de grasa corporal s
componentes importantes de
condicién fisica relacionada con
salud.

En esta situacién, la persol
puede no tener un elevado niy
de condicién fisica en relacién o
su rendimiento deportivo, pero
preparacion aerobica y su grac
de grasa corporal le confieren
elevado nivel de condicién fisi
relacionada con la salud y de pr
teccion de enfermedades, El Nc
dic Walking como actividad fisi
va muy ligado a una alimentaci¢
saludable recomendandose di
tas adecuadas a cada caso (pérc
da de peso, hiperlipidemia, hipe
tension, diabetes mellitus).

Unidad de Prevencién y Rehabi
tacion Nordic Walking

Clinica Juaneda-

Dr. Migue! Chiacchio

Teléfono 971 73 16 47

971 244 898
www.clinicajuaneda.es
www.nordicwalkingmallorca.cor

Seguin los doctores Daniel Pujadz
yVanessaTovar, en caso de preser
tar estos sintomas el tratamient
se basa en 3 pilares: Evitacion, tre
tamiento sintoemético y tratamier
to especifico.

Recomendaciones

Los dectores del Centro de Patolo
gia Alérgica de USP Palmaplana
récomiendan a todos los pacien
tes con alergia a dcaros sigan las si
guientes pautas,

El Dr. Pujadas, aclara que la lim
pieza es esencial en un problem;
con dcaros "Debe utilizarse el aspi
rador en lugar de barrer, utiliza
una bayeta htimeda para limpiar e
polvo, aspirar el colchén al meno:
una vez al mes, lavar la lenceria de
cama a 60° para matar a los dca
ros"

Adems la Doctora Tovar, ana:
de: "Es recomendable mantener I:
temperatura ambiente fresca y se.
ca, hay que utilizar colchones y al
mohadas de material acrilico evi-
tando edredones y almohadas de
plumas ¢ lana asi como evitar mo-
quetas, alfombras, peluches?"

lgualmente ademds de seguin
estos consejos el uso de antihista-
minicos, colirios cculares y sprays
nasales forma parte del tratamien-
to. En caso de acompanarse de as-
ma, comenta el Dr. Daniel Pujadas,
se suele utilizar inhaladores de res-
cate, que no curan pero sf alivian.

Existe también la posibilidad
de la vacuna que consiste en la ad-
ministracién progresiva y crecien-
te de los dcaros que producen
alergia v es al Gnico tratamienta



