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PULMONES

Tener pulmones sanos es un componente fundamental para la salud y
el bienestar general. Como parte del sistema respiratorio, ayudan a
asegurar que tu cuerpo reciba el oxigeno que necesita.
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Elcuidado de los pulmones

En el dia a dia hay varios signos que nos permiten identificar si nuestros pulmo-
nes no estan funcionando normalmente:

® Cansancio y fatiga.

® Sibilancias: no es normal que nuestra respiracion produzca ruidos con el entrar y salir
del aire.

® Tosy gripes constantes.

® Esputo: es el nombre que recibe la mezcla de saliva y flema en las vias respiratorias.
Es comun en fumadores que suelen presentar crisis en horas de la manana.

® Falta de aliento.

® Presion en el pecho: se percibe como si algo pesado estuviera comprimiendo el
pecho, y es probable que estée acompanado de dolor al realizar acciones comunes
como toser, caminar, comer, respirar con profundidad o al agacharse.

® Perdida muscular.

® Fiebres repentinas.

® Tos con sangre.
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El cuidado de los PULMONES
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L correcto funcionamiento de los pulmones le permitira vivir una vida plena y

saludable. Por ello hoy le brindaremos un rapido test para detectar como esta
su capacidad pulmonar y si este 6rgano funciona de manera optima. El ejercicio
consiste en mantener la respiracion bajo el agua y bajo el método de la apnea,
para poder evaluar si su capacidad pulmonar es buena.
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Respire profundamentey ! Sise mantiene pormasde ! Sisostiene por 1 minuto,
sumerja la cabezaenel : 30 segundos, quiere decir quiere decir que sus
agua. i que sus pulmones estan i pulmones estan mas
saludables. 0 fuertes.
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Prevenir

€es mejor que curar G D

Como medicina preventiva puedes incorporar los siguientes consejos para
mantener sanos y limpios tus pulmones y funcionen de manera 6ptima:

EJERCICIOS DE LIMPIEZA
PARA SUS PULMONES

Fumar deposita alquitran en los La respiracion profunda proporciona
pulmones, una sustancia perjudicial y un beneficio secundario: entregan
obstructiva, por no hablar de una lista oxigeno mas nutritivo a tu cuerpo. La
interminable de productos quimicos. respiracion superficial es, a menudo,
Los productos quimicos del humo producto de una funcion pulmonar
del cigarrillo, como el monodxido de débil o de habitos sedentarios. Una o
carbono, inhiben la funcion pulmonar dos veces al dia, busca un lugar
mecanica y contribuyen al desarrollo tranquilo y realiza ejercicios de respi-
de enormes problemas como enfise- racion profunda.

mas y cancer.
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INCORPORA ALIMENTOS QUE LIMPIEN LOS PULMONES

Los pistachos, la hoja de platano y la pimienta de cayena son alimentos que
promueven una funcion pulmonar saludable. Los pulmones tendran mejor Salud
si consume fuentes de Hierro y alimentos ricos en vitamina E
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Evite la contaminacion en lo posible,
aléjese de la contaminacion ambien-
tal asi como de las areas de fumado-
res.
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Puede sustituir el café por un té de
hierbas que ayudan a depurar los
pulmones. Las mas recomendables
son el oregano, eucalipto y cascara
de naranja.
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FARMAYALA PHARMACEUTICAL COMPANY S.A.

Guayaquil (Duran): PBX: (04) 2815910 - (04) 2597890 Servicio al cliente: (04) 2597909 E-mail: cliente@farmayala.com
Quito: (02) 2404226 - (02) 2406763 Informacion cientifica: (04) 2597890 ext. 1149 E-mail: dmedico@farmayala.com
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