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Lo Que Aprenden Sus Ninos En La Tercera Semana:

El corazon & los pulmones trabajan juntos para
proporcionar OXIGENO a todas las partes del
cuerpo.
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hace que este
Reto Familiar Semanal

sistema funcione
mejor haciendo lo

siguiente: Caminata Al Atardecer

Durante los meses calientes, después de la cena, dése
una caminata de 20 minutos por su vecindario.
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1) Aumentando la

capacidad
pulmonar para el Durante los meses frios, suba y baje las escaleras
aire durante 10 minutos en la noche.
. Respire profundo para poner al corazén & a los
2) Forta|ec,|end° el bulmones a trabajar ddndole oxigeno, azdcar de energia
corazony & otros nutrientes a todas las partes del cuerpo.
permitiéndole
bombear mas /

eficazmente
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La Salud en las Noticias: Asma por causa del trabajo

. Respira usted con dificultad, tose o se siente corto de aire en el
trabajo, pero no durante los fines de semana o vacaciones? Si es asi,
usted sufre de asma ocupacional, una condicion causada por la

inhalacion de humos, gases o polvo en el lugar del trabajo.

Auto-Cuidado y Prevencion "Cuando es detectada y
tratada a tiempo, el

asma ocupacional es
usualmente reversible.”

A. EVITE gases irritantes

Dioxido de azufre: un contaminante emitido por las fabricas que queman carbén.
Dioxido de nitrogeno: un contaminante emitido por automéviles y estufas de gas natural
Cloro: un desinfectante utilizado en las piscinas o albercas

B. EJERCICIO

El ejercicio regular puede fortalecer su corazén y
pulmones para que estos no tengan que trabajar tan
duro.

Propéngase 30 minutos de ejercicio todos los dias.
Evite hacer ejercicio afuera en los “dias de alta
concentracion de polen”. Deje de fumar para no

desarrollar asma u otros problemas pulmonares.

C. REDUZCA los alérgenos de la casa

Substancias comunes de la casa tales como moho, polen, polvo de 4caro y caspa de mascotas,

pueden agravar los sintomas de asma ocupacional. Purificadores de ambiente son una forma de
contrarrestar los alérgenos.

“En paises desarrollados, la
enfermedad pulmonar por causa del
trabajo es la mds comdin... se puede

desarrollar si nunca se ha tenido asma
anteriormente...”

Reference: MayoClinic.Com. “Occupational Asthma. http://mayoclinic.com/health/occupational-asthma/DS00591
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