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iPasa

un verano »

a salvo!

Desde una conjuntivitis hasta una

%gadura de avispa: aprende a prevenir
riesgos del verano y sus primeros

auxilios, Este verano nada te o amarga.

por CARKEN SABALETE

1 verano es sinénimo de
tiempo libre, de descanso.
Por eso, lo solemos identi-
ficar con una época libre
de enfermedades. Sin em-
bargo, como cada una de
las estaciones ded ano, tiene sus propios
riesgos. ;Sabes qué infecciones v proble-
mas son mds frecuentes en €1 ¥ como so-
hucionarlos? Los méchicos te dan las claves,

Otitis o dolor de oido

“Se trata de una infeccidn del canal audi-
tivo quie puede causara bacterias u bon-
KOs ¥ que aparece mis frecuentemente
cuando estamas en contacto prolongado
con ¢ agua’, dice la doctora Ester Valle
Cruells, médico de familia, de Barceloma.

Como actuan: puedes prevenirla no ex-
pousendo Jos oidos demasiado tiempo al
agua; “secindolos tras el bano, con uny
toalla o inchso el secador, pero no con
hastoncillos v evitando el bano en aguas
poco higiénicas”, dice la doctora, Para
aliviar el dolot, via bien aplicane una com-
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presa templada y tomar ibuprofeno o
paracetamol. Pero “st aparece dolor in-
LENS0 QUE 10 MEJOra con estns medica-
mentos, fiebre, picor persistente, pérdida
de audicion v secrecion, hay que acudiy
al médico”, puntualiza ks doctora Valle.

Hongos en los pies

Es uno de los tipos de micosis (infeccio-
nes por hongos) mas comnes. “Estos se
producen generalmente por contagio,
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Botiquin estival, tenloa mano

Para asegurarte un mentos que tomas y matoros, como el
verano tranquio, lo en suficiente cantidad. Ibuprofeno, y én formato
mejor e estor prepa- ¥ REPELENTE DE INSECTOS.  Jarabe para los nifios
rada. Que no te falte: En & formato que pre- v TIRITAS, GASAS, una

v 5| PADECES UNA fieras: crema o Jocion. solucion yodada, agua
ENFERMEDAD CRONICA, + ANTITERMECOS O oxigenada, lijeras, Suero
asegurate de Hevar ANALGESICOS (tipo fistologico y espara-
todos los medica- paracetamol) y antlinfia-  drapo nipoalergénico,
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por hongos que afectan a otras personas
v crecen en zonas himedas v oscuras”,
explica el doctor Mauricio Torres-Pradi-
Ha, dermadlogo de ka Clinica Dermik, de
Barcelona. Hay que extremar la precau-
cidn en fa montaiia, la piscina, la plava.,

Como actuar; la mejor forma de preve-
nirlos es evitar el contacto (no compartly
toallas, calcetines, “wilizando ropa fresca,
Zapatos que permitan la transpiracion y
1o estando descalzos en sitios publicos
Assa chanclas-"). También hay que mante-
ner los ples lo menos himedos posible: s¢-
cate muy bien entre Jos dedos tras o basio
v si tienes tendencia a padecer hongos,
usa algin producio secante como el pol-
vode taloo antes de calzarte. Tratamsen-
10? “Laos prodhictos antifingicos de venta
en farmacia son el primer piso, pero si
las leslones son persistentes, aumenta su
intensidad o se acompartan con muchos
sintomas (picor, descamacion, mal olor,
dolor...}, hay que acudir al desmarGlogo”




Si ante cua
dolor intenso,

uiera de estos problemas aparece
bre, secrecion..., y nose en
ival mejora

dos dias, no lo dudes:

Verrugas

“Setrata de una variante del virus del pa-
plloma humano, presente en gran peirte
de nuestro entorne: piscinas, gimmnasios,
parques, arencras, cic.”, explica el doctor
Torres-Pradilla,

Comoactuar: sobre todo evita ef contac-
Lo directo, vi sea por Locar o rascar las
verragas propias o las de otras personas,
v lleva los pies protegidos con sandalias o
chanclas, especialmente en Las piscinis,
gimnasios ¥ otros sitios piiblicos. Puedes
comenzar a tratardas desde casa con pro-
ductos de farmacia que ayudan a erradi-
carlas; “los trazamientos antiverrugas
dermatoldgioos se indican cuando conti-
nian reproduciéndose, amentando de
tamano y cantidad ™

Conjuntivitis

Sltras unlargo dia en lapla-
ya o la piscina, “tienes los
ojosenrojecidos, L lagri-
mean ¥ sientes dolor o
CSCOZOE ¥ Le aparecen
legaaias, scguramente
tenes i conjuntivi-
18", dice la doctora, va
(::.lt puode causarla des-
cle un virus, unabacteria
hasta un agente srritante
como ¢l cloro,

Como actuar: “No compartir
toalias ni cosméticos oculares y extre-
mar las medidas de higiene en caso de usar
lentillas son las medidas de prevencidn
miis comunes”, dice la doctora. Siva la
tienes, puedes limpiarte Jos ofos con una
infusidn de manzanilla (un buen antisép-
theo), con las manos limpias v desde el
lagrimal hacia fuera. ;Cuindo has de
acuelir al médico? *Si no mejora con Jos
remedios anteriores, cuando aparezca
dolor ocular moderado o severo, visién
borrosa o se tengs senssibilickad a la uz”,

Herpes labial
Laexposicién excesiva alsol, que bags kas
defensas y crea un terreno propio pard
que el virus se desarrolle, Jo provoca.
Comoactuan evita L exposicion solar y
tocar ¢l herpes, sobre todo cuando estd
en estado de ampolla o costra. “Lomejor
e tratario cuanto antes, ya que asi se acor-
tasu ciclo. Hay que aplicarse sustancias

secanies como Aciclovit iipico o alcohol
al 96 %. Pero es importante acudir al mé-
dico si hay sintomias generales como fie-
bre, malestar o decaimiento y cuando las
lesiones son extensas™, dice el doctor:

Problemas digestivos
Yasea por tomar alimentos en mal estado,
Infecciones o tratunientos farmacoldgicos
prolongados, en verano son muy frecuen-
tes Lies colitis, “Sise va al bafio mis de tres
veces al dia v la heces son muy blandas,
st estid ante una diarrea”, dice la doctora
Como actuar: la mejor forma de preves
nirlas es extremar b higiene de las manos
¥ “evitar &l consumo de alimentos crudos,
sin pelar, de |a pasteleria con crema y de
agua no embotellada”, apunta. Como pri-
meros auxilios, bebe abundante Ligui-
do (3 fitros), en forma de limo-
nada, agua de arroz o de
zanahoria o infusiones de
manzanilla o menta;
toma comidas suaves
(arroz, pollo, pescado
blanco a la plancha,
jamda de York, manza-
na asada); evita las ver-
durasy kaleche Gungue
puedes tomar yogur) ¥
las bebidas frias, los dul-
ces, el café v los refrescos, Si
aparece fiebre, “toma paraceta-
mol pero evita los antidiméicos v Jos
antibidticos™. Eso s, “acude al médico si
tienes dodor intenso en el abdomen o el
ano; aparece fichre por encima de 38,5
“C: en lus heces hay sangre, moco o pusy
si no mejoras tras 3 dias con dieta ¢ hi-

dratacion”, anade Ia doctora,

Picaduras de insectos
Mosquitos, avispas, abejas... aparccen
cuando menos te las esperas, JComao po-
demos prevenirlas: Parece logico dear
que cubriendose con ropa, pero zen ve-
rano? Por eso, van bien los repelentes de
insectos. “Los productos naturales (acei-
te de citroneda) son menos wixios que los
quimicos ¥ mis recomendables para ni-
ios”, dice el doctor Torres-Pradilla. Por
otra parte, los repelentes a base de dietil-
whumida (DEET). los mids conmumes, “no
debenaplicarse en la cara ni en las manos,
Y los preparados en forma de crema o

mia_

barra suelen permanccer en la piel du-
rante mis tempo que ks pulverizadores,

Adems, en ¢l mercado existen parches
para la ropa, pulseras. etc., cuva eficaci
no siempre hasido demostrada, pero que
pueden resultar ttiles”,

Coémo actuar: si te ha picado uno de es-
s insectos, procede como indic el mé
dico: “Retira el aguljén sl se ha quedado
clavado; lava la zona con agua y jabdn; apli-
ca, si es posibie, frio local (hiclo envuelio
en una toalla); después, una crema con
corticoide o un corticoide asociado a un
antibidtico”. Por otro lado, si ¢l picor e3
muy fuerte puede ser il tomar un anti-
histaminico por via oral y s la hinchazén
s muy importante, como suele ocurric
en los pirpados, los shios o Las orcas,
puede estar indicada la administracion
dhe corticosdes orales durante tres o cuitro
dias”, completa el doctor. @



