¢Nos sonamos bien los mocos? http://www.infosal us.com/sal ud-investigaci on/noticia-nos-sonamos-hi...

SALUD FARMACIA ACTUALIDAD MUJER  NUTRICION  ESTETICA  ASISTENCIA  MAYORES  ENFERMI SI’GUENOS

Desde 14.990€

) CONFIGURALO ) SOLICITA TU OFERTA

s

LEGAL

Destacamos » virus Zika Ictus pomelo benzodiacepinas ganglios resiliencia temperatura Agua con limon

Editado por europa press 1 de Abril 2016

infosalus.com

SALUD FARMACIA ACTUALIDAD MUJER  NUTRICION  ESTETICA  ASISTENCIA MAYORES ENFERMEDADES Buscar p

i i Lo mas leido en...
— LAS RINITIS ALERGICAS MEJORAN CON LA IRRIGACION NASAL

¢Nos sonamos bien los mocos?

Hoy Una semana Un mes

Infosalus

Menéalo ¢Perder peso
1 comiendo? Estos

alimentos pueden
ayudarte

2 Las claves del cancer de  “4"Cf8 A5 f0L0N
- elien I
colon

Presbicia: cuando el ojo

se hace mayor

i / El cancer de colon, de
Gl crecimiento lento

1 ) .

/ . Describen nuevos
-/ . riesgos de la dieta

vegetariana

GETTY//SOLIDCOLOURS
Publicado 01/04/2016 6:12:31 ceT

MADRID, 1 Abr. (EDIZIONES) -

Solemos sonarnos haciendo una espiracién forzada y a nivel anatédmico lo que
conseguimos es que aumenta la presion en los senos y esto provoca mas sinusitis y no
una limpieza correcta de los mocos que persisten y pueden dar origen a laringitis, otitis y
sinusitis ademds de tomar antibidticos y antihistaminicos de los que podriamos
prescindir.

Segun explica a Infosalus Inma Castillo, coordinadora de la Comision de
Fisioterapia Respiratoria del Colegio de Fisioterapeutas de Cataluia, la forma de
sonarse los mocos mas habitual, la que implica soplar a través de la nariz con fuerza y
cerrar intermitentemente las dos fosas nasales, en realidad nos conduce a un circulo
vicioso en el que se cierra la via de drenaje natural de la mucosidad y la deja encerrada
con el consiguiente riesgo de infeccién y del desarrollo de otras patologias asociadas.
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hecho, la idea de la campafia surgi6 de la experiencia de la fisioterapeuta con sus propios
hijos cuando descubrié que eran corregidos por los profesores en el colegio cuando se
sonaban de la forma correcta y que los mismos maestros ensefiaban la técnica de
sonado de forma incorrecta a los nifios mas pequefios.
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Los pacientes que llegan hasta las consultas de fisioterapia respiratoria reciben
educacion para realizar un buen drenaje bronquial y la limpieza de las vias altas pero se
trata de personas con afecciones respiratorias graves.

En el caso de los nifios el problema es que la via respiratoria mas importante es la nasal
y que debido a las numerosas infecciones respiratorias que padecen suelen producir
mucha mucosidad. "La retencién de mocos genera infecciones que se trasladan al oido o
a la faringe y en los mas pequefios es clave una buena limpieza nasal para evitar el uso
de antibioticos", comenta Castillo.

LAVADO NASAL Y SUERO FISIOLOGICO

En caso de una mucosidad abundante no sélo es conveniente un correcto sonado de
mocos sino un adecuado lavado nasal mediante agua con sal o suero salino, en el caso
de los mas pequefios que contribuye a las condiciones de asepsia necesarias.

El lavado o irrigacidn nasal se debe realizar con el agua a temperatura templada, a unos
39 grados, y evitar la fria porque reseca la cavidad nasal. Ademas, lo mas adecuado es
emplear un dispositivo que ejerza una presion ligera al introducir el agua, en el caso de
los mayores es suficiente una jeringa comun. No es necesario emplear mucha agua,
basta con 5 centimetros clbicos de agua con sal, facil de medir con la jeringuilla'y
suficiente para arrastrar el moco. Después hay que sonarse con la técnica correcta ya
descrita, que los profesionales denominan 'desobstruccion rino-faringea
retrégrada’.
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utilizar la jeringa en la narina de arriba, inspirar luego profundamente con la boca
cerrada seguido de un ronquido, es facil que los nifios lo aprendan como un juego
porque hay que hacer el ruido que hacen los cerditos", comenta Castillo.

Cuando los nifios tienen menos de tres afos son los padres los que tienen que
hacer el lavado nasal y emplear soluciones mas estériles como el suero fisiolégico
en monodosis. Es suficiente calentar el envase con las manos y seguir los primeros
pasos pero para que el menor respire por la nariz los padres deberan cerrar enseguida la
boca del nifio después de ponerles el suero, con la mano completa o haciendo palanca
con el pulgar debajo de su barbilla, lo que llevara al pequefio a realizar el ronquido de
forma automatica al respirar rapido por la nariz.

RINITIS ALERGICAS

Las personas que sufren de alergia suelen tomar antihistaminicos para frenar o
controlar la inflamacién que ocasiona sintomas como la rinitis. Sin embargo, Castillo
sefiala que los lavados nasales diarios pueden ser tan efectivos en este sentido que
eviten el uso de los farmacos.

"La irrigacion nasal diaria puede ayudar a desinflamar la mucosa en las personas con
alergia. Ademas, si se acompafia de un sonado correcto los sintomas pueden reducirse
aun mas. Los estudios muestran que el lavado nasal mejora la rinitis al nutriry
humidificar la mucosa, lo que evita que se formen costras", comenta Castillo.

La fisioterapeuta comenta que el lavado nasal deberia formar parte de la rutina diaria
cuando existen condiciones como las urbanas de polucién o la sequedad ambiental ya
que la nariz funciona como un filtro del aire que entra al organismo y como tal retiene las
particulas diminutas que pueden existir en el entorno.

Ademas, como conclusion Castillo apunta a los resultados de estudios que
sugieren que las infecciones repetidas en las vias altas durante la infancia pueden
ocasionar una peor salud respiratoria y mayor riesgo de afecciones respiratorias crénicas
durante la edad adulta.
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