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Esta Navidad, regalate salud

Nos enfrentamos a unas navidades diferentes, marcadas por la lucha contra la pandemia.
Es un momento perfecto para adoptar habitos de vida saludable que nos ayuden a cuidar de nuestra salud,
que es también la mejor manera de proteger la salud de los demas.

Dr. Anitua, jpor qué es importante mantener unos
habitos saludables durante estas navidades?

La importancia para las familias y amigos de
estas fechas, y la posibilidad de disponer de
vacunas en los proximos meses, puede hacer
gue algunas personas se relajen o bajen la
guardia en las préximas semanas, no solo con
respecto al coronavirus, sino con respecto a los
habitos de vida saludables en general. Esto es
un gran error, ya que la epidemia sigue ahi'y,
de momento, la mejor manera de enfrentarse a
ella es seguir las recomendaciones de los
expertos y cuidar de nuestra salud.

iQué consejos puede darnos para evitar los tipicos
excesos navidefios?

Aunque las navidades invitan a la relajacion,
no debemos descuidar el cuidado de nuestra
salud. Es importante intentar mantener una
dieta equilibrada, comer frutas y verduras, y
no abusar de alimentos ricos en grasas ni
azUcares como los tipicos dulces navidefios.
También tenemos que ser precavidos a la hora
de morder alimentos duros, evitando forzar el
limite de nuestros dientes y teniendo mucha
precaucion si llevamos brackets o protesis
dentales. Asimismo, es fundamental evitar en
lo posible la ingesta de bebidas alcohdlicas e
incrementar la actividad fisica.

Y qué puede decirnos de la salud oral, jalgin
consejo?

Durante las fechas navidefias es normal
alterar habitos de vida y de alimentacion, ya
gue son dias que invitan a la relajacion de la
rutina diaria, pero no debemos bajar la
guardia con la higiene oral. Hay que hacer un
cepillado dental tras cada comida, asi como
utilizar la seda dental y los cepillos interproxi-
males, para evitar la acumulacion de placa
bacteriana o de alimentos que puedan provo-
car la aparicion de gingivitis, enfermedad
periodontal o caries.

Hace poco nos hablaba sobre la importancia de la
respiracion nasal jAlguna recomendacion a este
respecto?
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Si normalmente una respiracion adecuada es
importante, ahora que estamos sufriendo esta
pandemia, que afecta fundamentalmente al
aparato respiratorio, es cuando le podemos
dar la magnitud que verdaderamente tiene.
Nuestra nariz es un filtro biolégico que retiene
las pequefias particulas y microorganismos.
Es por lo tanto la primera barrera de nuestro
cuerpo hacia el sistema respiratorio. Respirar
por la nariz permite que el aire que pasa a
través de este oOrgano se encuentre mas
limpio y en mejores condiciones que si respi-
ramos por la boca. Podemos aprovechar las
navidades para reeducar nuestra respiracion
mediante entrenamiento.

Como consejo, también puedo decir que,
aprovechando esos buenos propositos que
todos nos hacemos con el inicio del nuevo
aflo, es el mejor momento para dejar de
fumar. Ahora mismo, cualquier cosa que
afecte nuestra capacidad pulmonar nos
compromete si nos infectamos con el
COVID-19. El tabaco, ademés de ser un exce-
lente veneno, provoca un mal habito respira-
torio (respiracion oral), por lo que creo que es
imprescindible abandonarlo cuanto antes.

iQuiere afiadir algo mas?

Aungue tengamos que renunciar a ciertas
cosas estas navidades, tenemos que mantener
un estado vital positivo frente a la adversidad y
ayudar a los demés a mantenerlo. Siempre hay
que ver el lado positivo de todas las
situaciones, y esta también tiene el suyo: es
una oportunidad de crear una sociedad mejor,
mas sana y mas solidaria. Por eso, quiero
invitar a todo el mundo a que aproveche las
navidades para adquirir y consolidar habitos
de vida saludables, porque creo que de verdad
merece la pena y porque, ahora mismo,
cuidarse es la mejor forma de cuidar a los
demas.

Por ultimo, me despido deseando a todos una
Feliz Navidad y un prospero y saludable Afio
Nuevo.
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