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EL DESCANSO Y SUS BENEFICIOS EN LA SALUD

Muchas veces necesitamos tomarnos vacaciones de las vacaciones.

Si bien solemos apartar un tiempo para descansar, nos saturamos
cargandonos de actividades a fin de cumplir con los deseos y demandas del
resto de la familia.

Es importante "bajar un cambio” para que el cuerpo "no nos pase factura".
Por esto es crucial encontrar el tan preciado equilibrio a fin de disfrutar los
beneficios de un buen descanso.

Escanear este cddigo
QR para acceder a todo ¢, Como podemos lograrlo? Para mas informacion, hacer clic aqui o

el contenido del articulo. escanear el cédigo QR
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9:SABIA USTED?

as temperaturas
extremas suelen
jravar los sintomas
de una patologia
neurologica.

Hacer clic en el Reproductor o
Escanear este cédigo QR para
visualizar el video. M 4} 010/048

En este video presentamos un resumen de la influencia de las altas temperaturas y su
influencia en nuestro cuerpo y evoluciéon de cuadros neurolégicos.

Durante el verano, los pacientes pueden presentar cefaleas, nauseas, calambres
musculares, letargo y confusion.

Por esto es de vital importancia protegerse del sol, estar siempre bien hidratados,
cuidar la alimentacion y realizar las rutinas de ejercicios en ambientes controlados.
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HOMBRO DEL NADADOR: PREVENCION Y TRATAMIENTO

Durante las vacaciones, los amantes del deporte suelen intensificar su entrenamiento
debido al tiempo libre que se dispone para este tipo de actividades.

Deportistas de alto rendimiento suelen presentar esta patologia ya que desean romper
metas en contextos ligados a la naturaleza como por ejemplo lagunas, rios o el mar.

SA qué se llama Hombro del Nadador?

Es un término que se utiliza para referirse a lesiones que se
producen en la articulacion.
Las tres patologias mas comunes son:

e Tendinopatia del biceps
e Bursitis subacromial
e Tendinopatia del supraespinoso

Escanear este codigo QR ) o5 treg producen un dolor similar y suelen venir asociadas,
para acceder a todo el

contenido del articulo. es decir, el paciente puede tener una, dos o las tres patologias
simultaneamente.
Mas informacién haciendo clic aqui o escaneando el cédigo QR.
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Lesiones traumatoldgicas durante la vacaciones. ¢ COmo evitarlas?

El verano nos ofrece innumerables posibilidades para disfrutar del aire libre. Desde
hacer deporte o ejercicio en la playa; trekking, escalada o deportes de aventura en las
sierras; pasando por actividades acuaticas o simplemente jugar con amigos en los
parques de nuestra cuidad, el buen tiempo nos anima a realizar numerosas
actividades deportivas que no solemos practicar en otro momento del afno.

Debido al exceso de trabajo fisico, es en esta época cuando se producen la mayor
cantidad de lesiones traumatologicas. En muchos casos, nuestro cuerpo no esta lo
suficientemente entrenado para enfrentar tales esfuerzos.

Si bien la actividad fisica tiene un sinnimero de beneficios,
hay que realizar estiramientos antes y después de realizar
ejercicio a fin de preparar el cuerpo para el cambio.

En cuanto a disfrutar del agua, hay que tener en cuenta
extremar las precauciones, sobre todo en las zambullidas
(los brazos deben estar en prolongacién del cuerpo para
proteger la cabeza y el cuello).

Escanear este codigo QR

para acceder a todo el Para acceder a todo el articulo, hacer clic aqui
contenido del articulo.
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