prpabrén

GUIA DE SUPERVIVENCIA PARA EVITAR EL
RIESGO PROCTOLOGICO EN YOUTUBERS
Y OTRAS PROFESIONES SEDENTARIAS

A lo largo de estos ultimos afios,
millones de personas de todo el mundo
han subido sus videos a Youtube, y
muchos han logrado hacer de ello su
profesion (algunos, incluso, sin salir de la
habitacién de su casa).

Pasar muchas horas sentados, la falta
de movimiento y de ejercicio fisico o
algunos de los problemas ocasionados
por el sedentarismo, como puede ser el
estrefiimiento, pueden provocar la apa-
ricion de problemas proctologicos como
por ejemplo las hemorroides.

Pero este problema no es algo que
puede afectar solo a profesiones como
los youtubers, sino a cualquier otra que
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implique un alto grado de sedentarismo,
como pueden ser: community mana-
gers, programadores informaticos y, en
definitiva, cualquier persona que traba-
je desde casa o pase muchas horas
sentada delante del ordenador.

¢Es este tu caso?

Si pasas largas horas sentado en tu
puesto de trabajo, toma nota de estas
recomendaciones que te ofrecemos
desde el Instituto Proctolégico Dr.
Padréon para poder prevenir patologias
proctolégicas como las hemorroides,
fistulas o fisuras ademds prevenir otros
posibles efectos del sedentarismo en tu
salud general.
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RECOMENDACIONES

-> Sigue una dieta sanay
equilibrada, con un alto conte-
nido en fibra.

Procura comer en un entorno tranquilo
y relajado sin estar frente a una panta-
lla, pues correras el riesgo de comer
mucho mas y de manera inconsciente.
Hay estudios que muestran como,
comer distraidos por la televisién o
cualquier otra pantalla hace que
sigamos comiendo cuando ya no
tenemos hambre con el consecuente
aumento de peso que esto podria

generar. m
-> Evita mantener la ?
misma postura durante 1'; -
demasiado tiempo. o

Una opcion para evitar el calor de la
silla es colocar una toalla del bafio o
algun tipo de almohadilla en el asiento.
Para evitar el sedentarismo durante las
horas de trabajo, puedes hacer uso de
auriculares inaldmbricos que te permi-
tan mayor capacidad de movimiento
mientras mantienes conversaciones
telefénicas largas, por ejemplo.
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-> Recuerda hacer algunas
pausas en las que puedas
llevar a cabo algo de ejercicio
fisico.

Ademas de activar tu circulacion, relajaras
la presién en tus venas de todo el cuerpo,
incluidas las que dan lugar a hemorroides.
Nuestra recomendacion es no pasar mas
de dos horas seguidas sentado frente al
ordenado. De hecho, lo ideal seria que
cada hora te levantaras y realizaras
unos 5 minutos de estiramientos o
diferentes tablas de ejercicios.
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-> Controla tu peso, ya que la obesi-
dad o el sobrepeso pueden ser factores
que favorezcan la insuficiencia venosa.
Como ya te sugerimos anteriormente,
busca opciones saludables a la hora de
comer y evita recurrir continuamente al
consumo de comida rapida o snacks con
gran contenido de grasas y azlcares.

Consulta aqui nuestras pro- A
puestas para preparar un

menu saludable con el que
cuidar tu salud proctolégica.

-> Reljjate.

La tension y el estrés
generan una gran presion en
nuestras venas. Aunque
estés frente al ordenador, puedes tomar-
te algunos minutos para llevar a cabo
algunos ejercicios de respiracion vy
relajacion para poder aliviar la tension.

- Toma agua con frecuencia
para hidratarte adecuadamente.

Ten siempre al lado del ordenador una
botella de agua reutilizable para recor-
darte la importancia de estar continua-
mente hidratado y, ademas, poder
controlar el consumo diario de agua.
Evita tomar bebidas estimulantes o
azucaradas como refrescos o bebidas
energéticas. Recuerda que el abuso de
bebidas con cafeina puede acabar
ocasionando estrefiimiento.
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https://doctorpadron.com/wp-content/uploads/2021/05/RecomendacionesAlimentariaContraHemorroides2.pdf

RECOMENDACIONES

-> iNo pospongas la llamada
de la naturaleza!

Si sientes ganas de ir al bafo, deja lo
que estés haciendo y haz caso a tu
cuerpo. Recuerda la importancia de
una correcta postura en el WC. El
reposapiés es el sistema ideal a la hora
de sentarte en el inodoro, ya que te
permite adoptar una postura natural.
Con él consigues tener un angulo de 35
grados, la angulacién perfecta para
estar de cuclillas a la hora de defecar.

-> iNada de movil o pantallas
en el bano!

Hay que ir al bafio Unicamente cuando se
tengan ganas. Obligarse a ir a una hora
en concreto y sentarse con el mdvil, un
libro o una revista no es nada recomen-
dable, ya que favorece las hemorroides
al hacer un esfuerzo prolongado.

-> Respeta los patrones de
sueno.

Intenta habilitar un espacio minimo (a
ser posible fuera del dormitorio) que te
permita cierto aislamiento durante las
horas de trabajo. Es importante que
nuestro inconsciente distinga entre el
espacio de trabajo y el de ocio y
descanso. Ademas, procura buscar un
espacio luminoso, préoximo a un venta-
nal para asegurar la exposicion a la luz
solar durante el dia.

-> Usa ropa interior fresca de

algodon para evitar el exceso
de sudoracion con el calor.

Sabemos

cémo & www.doctorpadron.com

curarte

-> Trabaja en una habitacién bien
ventilada.

-» Cuando hayas acabado frente
al ordenador, practica deportes
que contribuyan a activar tu orga-

nismo, como pasear, ir en bicicleta o
hacer yoga, ya que favorecen la circula-
cion y una mayor ligereza. Ademas, la
practica de ejercicio fisico contribuye a
una buena digestién y a prevenir el
estrefiimiento, lo que ayuda a evitar la
aparicion de las hemorroides.

Si tienes algin problema en tu zona
anal, en el Instituto Proctolégico Dr.
Padrén podemos ayudarte.
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