ENFERMEDADES Y CUIDADOS DE LOS ORGANOS
SENSORIALES
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Cuida tus Grqanes sensoriales

s
: ® Usa gafas de sol si estés bajo una luz intensa, para evitar lesiones oculares.
: ® Acude a revisiones oftalmolégicas con frecuencia.

: ®* No estés mucho tiempo delante de pantallas. Haz pausas frecuentemente.
¢ ® Evita los ruidos intensos y escuchar misica a un volumen muy alto.

®* Mantén una higiene frecuente de tus organos de los sentidos para prevenir
infecciones.

e Evitala exposicion al sol sin proteccién durante periodos prolongados de tiempo.
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INDICA A QUE TRANSTORNO QUE AFECTA A LOS ORGANOS SENSORIALES SE REFIERE
CADA DESCRIPCION:

El cristalino se vuelve opaco e impide el paso de la luz.

Es una inflamacion del oido causada por infecciones fingicas o
bacterianas. Es habitual entre los nadadores.

Es la inflamacion del ojo como consecuencia de una infeccion o de
una alergia.

Es una inflamacion del oido causada por infecciones flngicas o
bacterianas. Es habitual entre los nadadores.

Es una enfermedad de la piel caracterizada por la aparicion de
lesiones escamosas engrosadas e inflamadas. Se relaciona con una
alteracion del sistema inmune.

Consiste en |la falta de audicion debida a diferentes causas
(genéticas, exposicion a un ruido muy intenso, traumatismos,
tumores, etc.).

Es la pérdida pregresiva con la edad de la capacidad de los
muasculos del ojo para modificar la curvatura del cristalino y
producir en la retina una imagen nitida de los objetos cercanos.
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ENFERMEDADES Y CUIDADOS DEL APARATO LOCOMOTOR

MARCA LA OPCION CORRECTA EN CADA CASO:

ARTRITIS
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ES una fterceaura o CJIE-i(F_’I'IBIOr': violenta d(-_" una UI'i!Lu:U{_'OT‘:, Que puede prodaucir

|C} rotura \_Jc alguno CJE‘ |'DS |i\'__'3le"‘-€ﬂTOS.

Es una inflamacién de las articulaciones, que duelen, se hinchan vy estan calientes

f | | 1 -[
al tacto. Pierden movilidad y pueden llegar a deformarse.

Es una disminucién de masa dsea que debilita la estructura de los huesos W
ravorece su fractura

Rotura o grieta en |05 huesos.

i | .
Lesién en los tendones provocaaas por eobrecorgo, repefticion de un movimiento
o malas posturas,

ARTROSIS

Es una torcedura o distensién violenta de una articulacién, que puede producir la
rotura de alguno de los ligamentos.

Es una disminucién de masa ésea que debilita la estructura de los huesos % favorece
su fractura

Es un tipo de artritis muy comun. Es la progresiva degeneracién de los cartilagos de
las articulaciones. Es comin en personas de edad avanzada.

Rotura o grieta en los huesos.

Lesién en los tendones provocadas por sobrecarga, repeticién de un movimiento o
malas posturas.

Es un tipo de artritis que aparece de forma sabita y consiste en una inflamacién
muy dolorosa de las articulaciones. Se debe a niveles muy elevados de d4cido drico
en la sangre.

GOTA

Es una torcedura o distensién violenta de una articulacién, que puede producir la
rotura de c:|guno de los |igqmenfos.

Es una disminucién de masa ésea que debilita la estructura de los huesos y favorece
su fractura
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Es un tipo de artritis muy comun. Es la progresiva degeneracién de los cc:rﬂic:gos de
las articulaciones. Es comin en personas de edad avanzada.

Rotura o grieta en los huesos.

Lesién en los tendones provocadas por sobrecarga, repeticién de un movimiento o
malas posturas.

Es un tipo de artritis que aparece de forma subita y consiste en una inflamacién
muy dolorosa de las articulaciones. Se debe a niveles muy elevados de acido arico
en ]G Sﬂngfe.

OSTEOPOROSIS

Es un tipo de artritis muy comun. Es la progresiva degeneracién de los cartilagos de
las articulaciones. Es comin en personas de edad avanzada.

Es una torcedura o distensién violenta de una articulacién, que puede producir la
rotura de alguno de los ligamentos.

Es una inflamacién de las articulaciones, que duelen, se hinchan y estan calientes al
tacto. Pierden movilidad y pueden llegar a deformarse.

Es una disminucién de masa ésea que debilita la estructura de los huesos y favorece
su fractura

Rotura o grieta en los huesos.

Lesién en los tendones provocadcs por sobrecarga, repeticion de un movimiento o
malas posturas.

LESIONES: ESGUINCE
Separaciones de un hueso de su lugar adecuado en una articulacién.

Es una torcedura o distensién violenta de una articulacién, que puede producir la
rotura de o|gun0 de los |igamen1’os_

Rotura o grieta en los huesos.

Lesién en los tendones provoccdos por sobrecargo, repeticion de un movimiento o
malas posturas,

LESIONES: FRACTURA O FISURA

Sepamciones de un hueso de su |ugqr adecuado en una articulacién.

Es una torcedura o distensién violenta de una articulacién, que puede producir la
rotura de c|gun0 de los |igomenTos.

Rotura o grieta en los huesos.
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Lesién en los tendones provoccdas por sobrecc:rgu, repeticién de un movimiento o
malas posturas.

LESIONES: TENDINITIS
Separaciones de un hueso de su lugar adecuado en una articulacién.

Es una torcedura o distensién violenta de una articulacién, que puede producir la
rotura de o|gun0 de los |ig0men’ros.

Rotura o griefa en los huesos.

Lesién en los tendones provoccdcs por sobrecurgq, repeticion de un movimiento o
malas posturas.

LESIONES: DISLOCACIONES y LUXACIONES
Separaciones de un hueso de su lugar adecuado en una articulacién.

Es una torcedura o distensién violenta de una articulacién, que puede producir la
rotura de alguno de los ligamentos.

Rotura o grieta en los huesos.

Lesién en los tendones provoccdas por sobrecorgcl, repeticién de un movimiento o
malas posturas.

: Cuilla fu iparilfa 'locnl'nofar :

# Realiza habitualmente ejercicio fisico y lleva una vida :
activa para tonificar los miisculos y mantener el apa- £
rato locomotor en buen estado.

(T

® Adopta siempre posturas correctas. Asi evitas danos
en los huesos y los masculos que pueden ser causa de
lesiones y deformaciones a largo plazo.
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* No hagas esfuerzos excesivos.

= Evita el consumo abusivo de carnes: originan un exce-
so de dcido Grico, causante de la gota.

* Consume diariamente productos lacteos, que contri-
buyen al crecimiente normal de los hueses y previe-

nen la osteoporosis. T
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Prevén lesiones ficl)vr‘l'i vas
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* Utiliza un equipo adecuado que disminuya el riesgo de
accidentes.

* Realiza los controles y chequeos de salud necesarios
para lz practica de dicho deporte. E

* Mantén una buena preparacién fisica realizando co-
rrectamente |los entrenamientos.

e (Calienta antes de comenzar el ejercicio. Aumentaras el
flujo sanguineo y, por tanto, el aporte de oxigeno y glu-
cosa a los misculos y aumentaré su temperatura. Esto
contribuira a evitar roturas de las fibras musculares.

® Estira los masculos que han intervenide en la activi- 2

dad, una vez finalizado el gjercicio.
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