" “ El aparato

respiratorio: habitos saludables

Para mantener en condiciones éptimas los érganos que integran el aparato
respiratorio y evitar que aparezcan alteraciones en su estructura o funcionamiento,
es necesario adoptar ciertos hébitos saludables, entre los que se citan a continuacién

los mds importantes:

H No fumes. El consumo habitual de tabaco ocasiona
importantes dafos, tanto en las vias respiratorias como
en los pulmones, ya que el humo contiene hasta veinte
sustancias nocivas para la salud, como la nicotina, el
alquitran y el monoxido de carbono (CO). La inhalacion
de estos compuestos provoca la disminucién del movi-
miento de los cilios de las células de la trdquea y de los
bronquios y puede llegar incluso a producir su destruc-
cién a largo plazo. A causa de ello, el mucus cargado de
impurezas y microbios se mueve con més dificultad, lo
que puede originar tos, expectoracion e infecciones fre-
cuentes. También aumenta la probabilidad de padecer
cancer y enfermedades como bronquitis cronica y enfisema
pulmonar.

El tabaco causa tos y expectoracién cronica en los fumadores.

B Evita los cambios bruscos de temperatura, que aumentan

el riesgo de sufrir infecciones respiratorias. Ademas, en
las personas que padecen asma, el enfriamiento brusco
puede favorecer la contraccién de los musculos de los
bronquios, lo que provoca su estrechamiento y dificulta
el paso del aire por ellos.

Realiza habitualmente ejercicio fisico. La practica de
algun deporte incrementa la ventilacién pulmonar, ya
que los musculos necesitan mas cantidad de oxigeno. Si
se hace ejercicio de forma regular, se consigue una mayor
capacidad pulmonar y se moviliza mejor el mucus de las
vias respiratorias. No olvides llevar a cabo un calenta-
miento adecuado antes de realizar ejercicio fisico. Es fun-
damental para preparar el aparato respiratorio.

Evita la exposicién al polvo y a los contaminantes atmos-

féricos. Las particulas que flotan en el aire y los gases con-

taminantes irritan las mucosas respiratorias y pueden

favorecer la aparicién de diversas afecciones de garganta,

laringe, trdquea y bronquios.
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Las emisiones contaminantes causan numerosas afecciones respiratorias.



