




Finalmente, incluimos el tema de la lactan-
cia para recordar el por que es importante 
para nuestra salud y sano crecimiento, de 
recibir la leche materna desde el momen-
to que nacemos. Este gran regalo de vida 
nos ayuda a permanecer sanos y enfrentar, 
de mejor manera, cualquier problema que 
pueda afectar la salud de nuestro cuerpo.

Deseamos que la información que te com-
partimos sea de gran utilidad y que el �n de 
año esté lleno de salud y paz, para ti y los 
tuyos. 

EDITORIAL

En este número y a propósito de la 
temporada invernal, te decimos 
cómo cuidarte para evitar que te dé 

gripe o que tus pulmones se enfermen y así, 
puedas pasar el �n de año con plena salud.

Igualmente, siguiendo con el tema de las 
bajas temperaturas, te recomendamos al-
gunos cuidados para tu nariz; recuerda 
que, además de �ltrar el aire, eliminar polvo 
y gérmenes, ésta cumple la función de ca-
lentar y humedecer el aire para evitar que 
tanto los pulmones como los tubos que 
conducen a ellos, se resequen. Sin embargo, 
cuando �ltra aire más frío de lo habitual, es 
probable que lo resienta y sufra constipa-
ción o tenga �uidos y con ello, afectar tu 
estado de ánimo o tu salud, porque cuando 
hay problemas en la nariz todo el cuerpo lo 
padece, por ejemplo, un resfrío que tapa la 
nariz, di�culta la respiración, el sueño y el 
bienestar general.

Pero no sólo el frío afecta la salud de nues-
tro sistema respiratorio, también las defen-
sas bajas lo hacen, por eso te explicamos 
lo útil que es consumir probióticos para 
subir el sistema inmunológico. Te damos 
una lista de alimentos que puedes incluir 
en tu dieta y de manera natural ayudar a su 
correcto funcionamiento, evitando otras 
consecuencias como la formación de “fue-
gos labiales”, que además de ser dolorosos, 

afectan la imagen, al generar ampollas y 
costras cerca de la boca. Considerando que 
las festividades de �n de año te invitan a co-
mer porciones abundantes y platillos más 
condimentados que no consumes regular-
mente, te compartimos algunas recomen-
daciones para fortalecer tu salud digestiva 
y evitar malestares como acidez estomacal, 
colitis o gastritis. 

Hay que recordar que la función del apara-
to digestivo es muy importante para nues-
tro organismo, ya que nos ayuda a transfor-
mar la comida en la energía que requiere 
nuestro cuerpo para hacer sus funciones 
vitales y para movernos a realizar nuestras 
actividades cotidianas.  

Te presentamos otro tema que se relacio-
na con la comida es la obesidad, aquí te 
compartimos actividades para combatirla 
y también te explicamos que el peso de 
las personas puede estar afectado por la 
tiroides, debido a que esta glándula regula 
el metabolismo del cuerpo, incluyendo la 
velocidad con la que se queman las calorías 
y la frecuencia cardíaca. Cuando hay un 
problema en la producción de la hormo-
na tiroidea, el cuerpo sufre cambios en sus 
funciones y puede manifestarse como fati-
ga, caída de cabello y sobre todo, aumento 
o disminución del peso sin razón aparente 
y de forma rápida. 
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tos para saber cómo hacerlo de la mejor 
manera y teniendo los mayores bene�-
cios para ellas y para sus hijos.

Se recomienda este proceso inicie desde 
la primera hora después del parto y que 
sea a libre demanda, es decir, cada vez que 
el recién nacido lo pida.

Hay que recordar que la lactancia mater-
na es la forma más e�caz de asegurar la 
salud y la supervivencia de los niños.

Beneficios para el bebé
1. Estimulan el sano funcionamiento 
del sistema digestivo porque contiene: 
grasas, hidratos de carbono, proteínas, 
minerales, vitaminas, factores antiinfec-
ciosos y bioactivos.

2. Hidrata, da energía y nutrientes, evi-
ta la muerte por malnutrición, ayuda a 

¿Sabes por qué se dice que la lactancia 
materna es el mejor regalo que una 
madre puede darle a su bebé y a ella 

misma? La principal razón es que la leche 
materna contiene todos los nutrientes 
que un recién nacido requiere para crecer 
y tener su sistema inmunológico fuerte y 
saludable.

El Fondo de las Naciones Unidas para 
la Infancia (Unicef ) y la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) recomien-
dan que los bebés consuman como ali-
mento exclusivo la leche materna, desde 
que nacen hasta los 6 meses y después, 
hasta los 2 años la siga consumiendo jun-
to con alimentos adecuados para su edad.

Inicio de la lactancia
El amamantamiento es un arte innato en 
los seres humanos, sin embargo, las ma-
dres requieren ayuda y consejos de exper-

prevenir infecciones gastrointestinales y 
respiratorias, obesidad, diabetes, leuce-
mia, alergias, cáncer infantil, hiperten-
sión y colesterol alto. Así mismo, puede 
contribuir a prevenir la infección por 
COVID-19.

3. Genera el apego temprano entre la 
madre y el bebé, es decir, el vínculo afec-
tivo y emocional que ayuda al pequeño a 
sobrevivir al nuevo ambiente en el que se 
encuentra.

4. Los niños que fueron amamantados 
tienen menos probabilidades de padecer 
enfermedades coronarias, sobrepeso u 
obesidad.

5. A nivel social, los menores que fueron 
amamantados obtienen mejores resul-
tados en las pruebas de inteligencia y 
mayor asistencia a la escuela, incluso la 

LA LACTANCIA ES EL MEJOR REGALO DE VIDA
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lactancia materna se asocia a mayores in-
gresos en la vida adulta.

La OMS considera que si todos los niños 
de 0 a 23 meses estuvieran amamantados 
de forma óptima, cada año se salvarían 
más de 820 mil niños de menos de 5 años 
de edad.

En México, sólo 1 de cada 3 bebés recibe 
leche materna como alimento exclusivo 
hasta los 6 meses. Muchos reciben ali-
mentos o líquidos adicionales desde su 
primer mes de vida como fórmulas, leche 
de vaca u otro animal y bebidas azucara-
das.
Fuente: Unicef, México.

Beneficios para la mamá
1. Reduce el riesgo de sufrir hipertensión, 
sobrepeso y obesidad, diabetes, cáncer de 
mama y de ovario, ataques cardíacos, ane-

mia y osteoporosis sobre todo cuando la 
lactancia dura más de 12 meses. 

2. Disminuye el riesgo de hemorragia 
después del nacimiento y de depresión 
post- parto.

3. Ayuda a bajar de peso y regresar rápido 
a su talla anterior al embarazo.
 
4. A nivel social ayuda a la economía fa-
miliar ya que se evitan gastos por la com-
pra de fórmulas lácteas y otros alimentos.

Mtra. Matha Patricia Aguilar P.

Fuentes:
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CAMBIOS HORMONALES POR 
DAÑO EN LA TIROIDES

La glándula tiroides cumple una 
función muy importante, ya que 
segrega la hormona encargada de 

controlar el metabolismo del cuerpo, in-
cluyendo la velocidad en la que se queman 
las calorías y la frecuencia cardíaca.

Cuando hay un problema en la produc-
ción de esta hormona, el cuerpo puede 
sufrir hipotiroidismo, es decir, hay bajos 
niveles de hormona tiroidea, o bien, hi-
pertiroidismo o tiroides hiperactiva, que 
es cuando la tiroides produce más hormo-
na de la que el cuerpo necesita. 

¿Qué le pasa el cuerpo?
Hipotiroidismo
Cuando los niveles de hormona son bajos 
se mani�esta con fatiga, aumento de peso 
y sensación de frío. También puede causar 
problemas con el cabello, la piel, los mús-
culos, la memoria o el estado de ánimo.

Se registran niveles elevados de colesterol 
“malo”, lo que puede incrementar el ries-
go de enfermedades cardíacas. También 
hay estreñimiento, debilidad muscular, 
dolor articular o muscular, sentimiento de 
tristeza o depresión, ritmo cardíaco lento, 
sangrado menstrual más intenso de lo nor-
mal. Las expresiones faciales parecen em-
botadas, la voz ronca y la dicción lenta; los 
párpados están caídos y los ojos y la cara 
se hinchan.

La mayoría de las personas con hipotiroi-
dismo necesitan tomar hormona tiroidea 
el resto de su vida.

Hipertiroidismo 
Algunos síntomas que se mani�estan por 
hipertiroidismo o tiroides hiperactiva, 
pueden ser: la aceleración de las funciones 
corporales como el metabolismo y el rit-
mo cardíaco. La causa más común del hi-
pertiroidismo es la enfermedad de Graves, 
que altera el sistema inmunitario.

También aumenta el riesgo de osteopo-
rosis, hay pérdida de peso, incremento en 
la ingesta de alimentos, latidos rápidos o 
irregulares o taquicardia, nervios o ansie-
dad, irascibilidad, di�cultad para conciliar 
el sueño, temblores en las manos y los de-
dos, entre otros.

El ámbito emocional también se afecta 
por las alteraciones hormonales causadas 
por hipertiroidismo o por hipotiroidismo 
y se mani�esta con cambios de estado de 
ánimo, cuando sin justi�cación alguna, 
una persona comienza a sentir angustia, 
depresión y cambios de humor. Además, 
las personas con problemas tiroideos em-
piezan a tener di�cultad en la memoria y 
también para concentrarse.

Tratamiento
Las afectaciones en la tiroides pueden 
ocurrir en hombres y mujeres de cualquier 
edad, incluso en recién nacidos. Una prue-
ba de sangre puede ser su�ciente para de-
terminar si la glándula tiroides trabaja de 
manera regular o no.

Actualmente existen tratamientos hormo-
nales de bajo costo que ayudan a regular 

la función tiroidea, su administración 
requiere supervisión médica, estudios y 
seguimiento constante, ya que son perma-
nentes o de larga duración.
Ante cualquier síntoma, acude a tu espe-
cialista para atenderte de inmediato.

Mtra. Martha Patricia Aguilar P.

Fuentes:
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La colitis es una enfermedad que se 
caracteriza por la in�amación de 
la membrana que reviste la parte 

interior de una zona del intestino grueso 
llamada colon —que es la parte más lar-
ga del intestino grueso y un órgano muy 
importante que se encarga de extraer el 
agua y algunos nutrientes de los alimentos 
que comemos—; aunque también puede 
ser un síntoma de alguna otra enfermedad 
que esté afectando a otra parte del cuerpo, 
causándole �ebre, cólicos, escalofríos, fa-
tiga, diarrea, deshidratación, incluso san-
grado rectal.

Hay varios tipos de colitis y estas se cla-
si�can según sus causas. Por ejemplo, la 
colitis ulcerosa, o enfermedad de Crohn, 
es causada por una in�amación intestinal 
que ocurre cuando el sistema inmune reac-
ciona de manera violenta a las bacterias del 
tracto digestivo, comúnmente comienza 
en el recto y se extiende al colon. 

También está la colitis isquémica, causa-
da por una disminución o restricción del 
�ujo de sangre que llega al colon haciendo 
que se in�ame.

El tercer tipo es la colitis pseudomembra-
nosa que se produce por el crecimiento ex-
cesivo del bacilo Clostridium di�cile, una 
bacteria que normalmente vive en el in-
testino, tiene forma de tubo alargado y su 

En el campo de los tratamientos, estos 
dependen de la naturaleza de la colitis, 
aunque se fundamentan en antiin�ama-
torios. Recientemente, un estudio del 
Departamento de Fisiología y Farmaco-
logía de la Universidad de Aguascalientes 
(Cruz, 2020) documentó que la Lentejilla 
de Campo (Lepidium virginicum) atenúa 
signi�cativamente la in�amación colónica 
causada por la colitis, lo que sugiere que 
esta planta tiene potencial terapéutico 
para dicho padecimiento. Claro, aunque 
un té de esta planta podría calmar algunos 
síntomas, siempre es fundamental acudir 
al médico y, por supuesto, procurar una 
alimentación balanceada, en estos casos, 
limitando o restringiendo aquellos ali-
mentos que pueden irritar o causar gases, 
como los lácteos, el café, la carne grasosa.

En esta temporada de invitamos a que cui-
des tu alimentación.

QFB Jesús Alfonso Pérez Pérez

Fuentes:
Cruz Muñoz, J. R. (2020). Estudio del efecto antiin-
�amatorio del extracto de Lepidium virginicum en un 
modelo de colitis aguda [tesis de maestría]. Universi-
dad Autónoma de Aguascalientes. Centro de Ciencias 
Básicas. Departamento de Fisiología y Farmacología.
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manera de defensa es formar esporas. Esta 
bacteria generalmente no causa problemas 
ya que está en equilibrio con las otras bac-
terias del intestino, pero cuando se rompe 
este equilibrio por la destrucción de la mi-
crobiota intestinal —ya sea por antibióti-
cos o por algún otro agente— esta bacteria 
se aprovecha de la situación y comienza a 
reproducirse y a liberar toxinas que son las 
que causan la in�amación.

Por supuesto, estas no son las únicas causas 
de la colitis, también la mala alimentación 
y el estrés —colitis nerviosa— lo pueden 
causar, así que es muy importante que se 
diagnostique médicamente. Para esto 
usualmente se realiza un examen de ab-
domen para saber si hay o no sensibilidad, 
también se realiza un análisis de sangre y 
se puede pedir un estudio en heces —co-
procultivo— para detectar presencia de 
sangre y para buscar  bacterias o parásitos 
que pudieran estar in�amando el colon.

Se estima que entre 16 y 30% de la pobla-
ción mexicana padece algún tipo de coli-
tis. Incluso hay personas que la padecen y 
no lo saben. Además, las mujeres menores 
de 45 años son más proclives a padecerla. 
En algunos casos altera tanto su vida coti-
diana que las incapacita. Así que se trata 
de un padecimiento que no deberíamos 
tomar a la ligera y que demanda atención 
médica.

COLITIS, IMPORTANTE DIAGNOSTICARLA

• ¿Ya nos podemos ir? Por favor, ya no soporto 
el dolor.

• ¿Otra vez te duele el estómago?
• Es que creo que tengo cólicos y diarrea, como 

calambres en el abdomen.
• Mmmm, eso debe ser colitis.
• ¡No!, cómo crees, yo no padezco de nada de 

eso.
• Mira…
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Cuando tenemos un problema res-
piratorio casi siempre pensamos 
que son los pulmones los que 

pueden estar afectados, sin embargo, no 
siempre es así. Recordemos que la nariz 
es parte de este sistema y se encuentra ex-
puesta al medio ambiente. A través de ella 
también podemos tener afectaciones en 
nuestra respiración. 

Partes del sistema respiratorio
Nuestro sistema respiratorio es tan grande 
que se divide en dos partes:
a) Aparato respiratorio superior: nariz, 
boca, senos paranasales y garganta. 
b) Aparato respiratorio inferior: bron-
quios y pulmones. 

Aparato respiratorio superior: está for-
mado por nariz, boca, senos paranasales y 
garganta. 
En caso de infección de las vías respirato-
rias altas (rinofaringitis), los síntomas se 
puede ser: 

• Nariz tapada y congestionada. 
• Dolor o presión faciales.
• Goteo o congestión nasales, pueden 

provocar obstrucción de las fosas na-
sales y hacer que se respire por la boca.

• Dolor de garganta.
• Laringitis.
• Irritabilidad, intranquilidad, falta de 

apetito y disminución del nivel de ac-
tividad.

• Tos.
• Fiebre repentinamente que puede al-

canzar los 39°C.

Aparato respiratorio inferior: está com-
puesto por bronquios y pulmones. 
Los síntomas de un problema en las vías 

respiratorias bajas son más graves que en 
las vías respiratorias altas. Puede presen-
tarse como:
Tos continúa, a menudo produce muco-
sidad verde, amarilla, marrón o gris de los 
pulmones.
Fiebre, puede ser alta con infecciones de 
las vías respiratorias bajas, como ocurre 
con la neumonía.

Si hay di�cultad para respirar, es posible 
que falte el aire, que se escuchen gruñidos 
o silbidos en la respiración, dolor en el pe-
cho al hacer esfuerzo o al respirar hondo.

Cuidados para el sistema respiratorio superior
En época invernal o cuando estamos en un 
ambiente con temperaturas bajas, el siste-
ma respiratorio superior puede afectarse, 
ya que el aire que entra es más frío de lo 
habitual. 

Algunas de las funciones de la nariz son: 
que �ltra el aire, elimina polvo y gérme-
nes; calienta y humedece el aire para evitar 
que tanto los pulmones como los tubos 
que conducen a ellos, se resequen. 

Cuando hay problemas en la nariz todo el 
cuerpo lo puede resentir, por ejemplo, un 
resfrío que tapa la nariz, di�culta la respi-
ración, el sueño y el bienestar general.

Otros problemas pueden afectar la nariz son:
Tabique nasal desviado, pólipos nasales, 
hemorragias nasales, sinusitis y rinitis alér-
gica que provoca in�amación de la nariz y 
de los senos paranasales.

Ante cualquier malestar en la respiración 
es importante acudir con un especialista 

para que revise la causa y origen de esta 
di�cultad, y después para que indique los 
cuidados y atenciones que se requieren en 
en tu caso, porque cada situación requiere 
atención especial. 

Adicionalmente, mientras descansas pue-
des: beber mucha agua, esto ayuda a que 
la mucosidad �uya y sea expulsada por la 
nariz. Tomarte una ducha caliente e in-
halar el vapor. También ponerte un paño 
húmedo y caliente sobre el rostro a lo largo 
del día y mantener la cabeza elevada. 
Por último, es importante mencionar que 
los aerosoles nasales también ayudan a la 
descongestión, pero deben ser indicados 
por el médico, ya que son medicamentos 
líquidos que se rocían en la nariz y su uso 
no indicado puede afectar tu salud.

Mtra. Martha Patricia Aguilar P.

Fuentes:
Problemas respiratorios, 12 años o más. Cigna. Wi-
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ratorios-12-aos-o-ms-rsp11 
Lesiones y enfermedades de la nariz. MedlinePlus. Bi-
blioteca Nacional de Medicina de los EE. UU.
https://medlineplus.gov/spanish/noseinjuriesanddi-
sorders.html 
Joan Albert Barberá. Capítulo 47: Estructura y fun-
ción del aparato respiratorio. Fisiología humana, 4e. 
Jesús A. Fernández-Tresguerres, et. al. McGrawHill 
Medical. AccessMedicina.
https://accessmedicina.mhmedical.com/content.as-
px?bookid=1858&sectionid=134367197

PROBLEMAS RESPIRATORIOS: SU ORIGEN Y CUIDADOS
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En los últimos tiempos y debido 
a la pandemia, el cuidado de los 
pulmones se ha convertido en un 

tema importante, por eso, a continua-
ción te decimos algunas enfermedades 
que pueden sufrir estos órganos y te da-
mos algunas recomendaciones para evi-
tar cualquier afectación, especialmente 
en época de frío.

Se conoce como enfermedad pulmonar 
a cualquier problema que impide que 
los pulmones trabajen apropiadamente. 
Se re�ere a trastornos como: asma, en-
fermedad pulmonar obstructiva crónica 
(EPOC), infecciones como gripe, neu-
monía y tuberculosis, y cáncer de pul-
món, entre otros.

Enfermedades de las vías respiratorias 
Estas enfermedades llegan a afectar a los 
conductos responsables de transportar el 
oxígeno y otros gases dentro y fuera de los 
pulmones.

Por lo regular, causan una obstrucción 
de las vías respiratorias como asma, en-
fermedad pulmonar obstructiva crónica 
(EPOC) y bronquiectasia. 

Las personas con estas obstrucciones, ma-
ni�estan que sienten como si trataran de 
exhalar a través de una pajilla.

Enfermedades del tejido pulmonar
Afectan la estructura del tejido pulmonar. 
La cicatrización o in�amación del tejido 

provoca que los pulmones no se expandan 
totalmente, a esto se le conoce como en-
fermedad pulmonar restrictiva y di�culta 
que los pulmones capten oxígeno y liberen 
dióxido de carbono. Las personas que pa-
decen esta enfermedad, no son capaces de 
tomar una respiración profunda. 

Entre las enfermedades del tejido pulmo-
nar encontramos a la �brosis pulmonar y a 
la sarcoidosis.

Enfermedades de la circulación pulmonar
Afectan los vasos sanguíneos en los pul-
mones y son causadas por la in�amación, 
coagulación o cicatrización de dichos va-
sos. Afectan la capacidad de los pulmones 
para captar oxígeno (O2) y liberar dióxi-

CUIDADOS PARA EVITAR LAS 
ENFERMEDADES PULMONARES
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do de carbono (CO2). Igualmente pue-
den afectar la actividad cardíaca. 

La hipertensión pulmonar es un buen 
ejemplo de este tipo de enfermedad. 
Las personas que padecen esto, con fre-
cuencia tienen di�cultad para respirar 
cuando se esfuerzan mientras realizan 
cualquier tipo de actividad.

Recomendaciones para prevenir 
• Procurar comer frutas y hortalizas.
• Fortalecer el ritmo respiratorio a través 

la actividad física.
• Hacer ejercicios de respiración antes 

de dormir para oxigenar el organismo 
y  relajar el cuerpo.

• Mantener hidratados los pulmones 
tomando agua y líquidos como tés, 
durante el día, ya que su deshidrata-
ción se considera un factor de riesgo 
de enfermedades respiratorias, como 
el asma y la bronquitis crónica.

Ayudarles a depurar:
• Consumir ajo, ya que ayuda a eliminar 

materiales nocivos que se acumulan en 
sus paredes, abriendo los bronquios.

• Respirar vapor de agua con hojas de 
eucalipto para desintoxicar las vías 
respiratorias.

• Integrar a la dieta el jengibre porque es 
un antibacteriano y limpiador natural.

Mtra. Martha Patricia Aguilar P.

Fuente:
Enfermedades de los pulmones. Medline Plus. Bi-
blioteca Nacional de Medicina de los EE. UU. ht-
tps://medlineplus.gov/spanish/lungdiseases.html
Enfermedad pulmonar. Medline Plus. Biblioteca 
Nacional de Medicina de los EE. UU. https://med-
lineplus.gov/spanish/ency/article/000066.htm
¿Cómo cuidar tus pulmones? El cuidado de los pul-
mones en las mejores manos. Diagnóstico Cedimed. 
https://cedimed.com.co/cuidar-tus-pulmones/  
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EVITA CONTAGIOS, RECONOCE 
LOS SÍNTOMAS DE LA GRIPE

Si tienes dolores musculares, la nariz 
congestionada y �ebre alta, es pro-
bable que estés padeciendo gripe, 

también llamada in�uenza.

La gripe es una enfermedad infecciosa 
respiratoria causada por los virus de la in-
�uenza, es contagiosa y afecta principal-
mente la nariz, la garganta, los bronquios 
y, en ciertos casos, los pulmones. Puede 
durar de 5 a 10 días.

Según estimaciones de la Organización 
Mundial de la Salud (OMS), cada año, 
aproximadamente entre 10% y 20% de la 
población mundial se infecta con el virus 
de la in�uenza, que es causante de 250 
mil a 500 mil muertes por infecciones 
respiratorias directamente causadas por 
el virus de la gripe.  

¿Gripe o resfriado?
En comparación con un resfriado ordina-
rio causado por otros virus respiratorios, 
la gripe puede presentarse de manera 
repentina con �ebre, dolor de cabeza, 
escalofríos, tos seca, dolor de garganta, 
dolores musculares o corporales, cansan-
cio y una sensación de malestar general, 
congestión o secreción nasal, estornudos 
y ojos llorosos, náuseas y vómito, en ca-
sos graves se mani�estan problemas para 
respirar. 

Con el resfriado se presenta congestión o 
secreción nasal y estornudos, tos, gargan-
ta irritada y ojos llorosos, se presentan de 
manera gradual y suelen propagarse por 
el contacto cotidiano.

Los sectores de la población con mayor 
probabilidad de tener complicaciones si 

se contagian son: las mujeres embaraza-
das, niños menores de cinco años, per-
sonas mayores de 65 años, personas con 
enfermedades crónicas como el asma, 
enfermedades cardiacas y pulmonares, 
diabetes, personas inmunodeprimidas y 
el personal sanitario.

Los síntomas
Debido a que la gripe es considerada 
como una enfermedad estacional, suele 
presentarse en época de invierno de no-
viembre a marzo y también de octubre 
hasta �nales de abril.

Los síntomas de esta enfermedad apare-
cen de repente:

• Fiebre o sensación de �ebre y escalo-
fríos

• Tos
• Dolor de garganta
• Goteo o congestión nasal
• Dolores musculares o del cuerpo
• Dolor de cabeza
• Fatiga (cansancio)
• Algunas personas también pueden te-

ner vómitos y diarrea

¿Cómo se trasmite?
La transmisión puede ser de las siguien-
tes maneras:
De persona a persona, a través de las 
gotas que expulsa la persona infectada 
cuando tose, estornuda o habla. 

Estas gotas se expulsan con fuerza y a va-
rios metros de distancia, por eso pueden 
alcanzar la boca,, la nariz o los ojos de las 
personas que están cerca y se contagian.

Contacto de las manos con super�cies 
contaminadas, cuando las manos conta-

minadas por la infección entran en con-
tacto con la boca, la nariz o los ojos.

Recomendaciones para evitar contagios. 
• Lavarse las manos es la medida más 

e�caz para reducir el riesgo de conta-
giarse y evitar contagios. 

• Usar pañuelos y taparse la boca al es-
tornudar.

• Quedarse en casa y descansar, beber 
líquidos como agua y tés: de miel con 
limón, eucalipto, ajo o jengibre.

Muchas personas se alivian solas sin ne-
cesidad de medicamentos, sin embargo, 
si los síntomas son persistentes es impor-
tante asistir a una revisión con tu médico 
y atender sus recomendaciones.

Por último, tener en cuenta las fechas en 
las que predomina la circulación del virus 
y con ello, estar bien abrigados para evi-
tar contagiarse.

Mtra. Martha Patricia Aguilar P.

Fuentes:
¿Qué es la gripe? Portal Clinic. Clinic Barcelona, 
Hospital Universitari.
https://www.clinicbarcelona.org/asistencia/enfer-
medades/gripe/de�nicion 
Gripe. MedlinePlus. Información para la salud. Bi-
blioteca Nacional de Medicina de los EE. UU. 
https://medlineplus.gov/spanish/�u.html 
¿Es un resfriado o es una gripe? Prevención, sínto-
mas, tratamientos. Administración de Alimentos y 
Medicamentos de los Estados Unidos (FDA)
https://www.fda.gov/consumers/articulos-en-espa-
nol/es-un-resfriado-o-es-una-gripe-prevencion-sin-
tomas-tratamientos 

De lo que está en boca
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Extraordinario

Los “fuegos labiales” no sólo causan 
vergüenza en la persona que lo sufre 
porque afecta su aspecto físico, sino 

que son doloroso y merecen más atención 
de la que se cree, por eso es importante co-
nocer su origen y cómo tratarlo.

Empezamos diciendo que aunque lo co-
nocemos comúnmente como “fuego la-
bial”, su nombre es herpes labial o herpes 
febril y es una infección viral que produce 
pequeñas ampollas llenas de líquido sobre 
los labios o alrededor de ellos. Cuando 
estas ampollas se rompen, se forma una 
costra que puede durar de 7 a 10 días. 

El herpes labial es causado por un virus 
llamado virus del herpes simple. Este tam-
bién es causante de algunos casos de her-
pes genital. El virus puede extenderse de 
una llaga en la zona genital a los labios o 
de una llaga en los labios a la zona genital.

Síntomas 
Cuando el virus comienza a atacar al 
cuerpo, éste da señales que se mani�estan 
como:

• Fiebre
• Dolor en las encías
• Dolor de garganta
• Dolor de cabeza
• Dolores musculares
• Ganglios linfáticos in�amados

Es importante atenderlo de manera in-
mediata, mientras más rápido se controle 
la aparición de las ampollas, se evitará su 
crecimiento y expansión.
 ¿Por qué se producen?

Entre las principales causas que ocasionan 
la aparición de los fuegos labiales se en-
cuentran:

• Infección viral o �ebre
• Cambios hormonales, como aquellos 

relacionados con la menstruación
• Estrés
• Fatiga
• Exposición a la luz del sol y al viento
• Cambios en el sistema inmunitario
• Lesión en la piel  

¿Cómo tratarlos?
La mayoría de las personas se alivian sin 
necesidad de medicamento, sin embargo, 
es recomendable acudir con un especialis-
ta, ya que es un virus que puede durar has-
ta 10 días, causa dolor y puede complicar-
se si el sistema inmunitario está debilitado, 
el herpes labial no se cura en dos semanas 
o aparecen con frecuencia.

Es recomendable el uso de compresas 
frías, tres veces al día durante 20 minutos, 
ya que puede ayudar a reducir la hincha-
zón y el enrojecimiento.

Existen cremas y medicamentos antivira-
les de venta libre, sin embargo, es preferi-
ble que su uso siempre sea supervisado por 
un especialista.

¿Cómo prevenirlos? 
La mayoría de las personas que tienen her-
pes labial dicen que pueden sentirlo inclu-
so antes de que aparezca. Es posible sentir 
hormigueo, ardor o picazón alrededor de 
los labios varias horas o un día antes. De 
ser así, es conveniente controlarlo desde 

¿SABES POR QUÉ SE PRODUCEN LOS FUEGOS LABIALES?
ese momento para evitar que crezca y dure 
muchos días activo. 

Al ser de fácil contagio con otras personas 
o  hacia otra parte del cuerpo como los 
ojos o los genitales, se recomienda:

Evitar tocar, rascarse o tocarse el herpes 
labial. 

Lavarse las manos con frecuencia para 
ayudar a eliminar el virus de las manos. 

Evitar compartir bebidas, utensilios, pro-
ductos para los labios, pasta de dientes, 
toallas o cualquier artículo que pueda en-
trar en contacto con la boca, especialmen-
te cuando se tiene una llaga.

Evitar el contacto de piel a piel con otros, 
esto incluye besos, contacto sexual y de-
portes de contacto.

Mtra. Martha Patricia Aguilar P.

Fuentes:
Herpes labial: Instrucciones de cuidado. Instrucciones 
de cuidado. Kaiser Permanente. 11 de febrero, 2021.
https://espanol.kaiserpermanente.org/es/health-we-
llness/health-encyclopedia/he.herpes-labial-instruc-
ciones-de-cuidado.uh3098
Herpes labial. Síntomas y causas. Mayo Clinic
https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-condi-
tions/cold-sore/diagnosis-treatment/drc-20371023
Opciones de tratamiento para herpes labial. Jennifer 
Berry. Medical News Today, Newsletter, 9 de junio de 
2020.
https://www.medicalnewstoday.com/articles/es/co-
mo-prevenir-herpes-labial 
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La obesidad es uno de los problemas 
de salud pública más graves en el 
mundo. En los últimos 30 años se 

ha incrementado tanto la cifra de perso-
nas obesas que se considera como epide-
mia. La obesidad está vinculada con las 
principales causas de morbimortalidad y 
de discapacidad. 

Además, se estima que el número total 
de personas con obesidad supera los 300 
millones en todo el mundo, con mayor 
frecuencia en países desarrollados y gran 
incremento en los países en vías de desa-
rrollo y subdesarrollados. 

Un tema que es muy preocupante es que 
la obesidad también aumenta entre los 
adolescentes y los niños pequeños.

Factores desencadenantes
Algunos factoresdesencadenantes de esta 
condición ysus consecuencias sobre los 
riesgos para lasalud y sus comorbilidades 
asociadas, pueden se las que se mencionan 
a continuación:

Genética, historia familiar, historial mé-
dico y problemas de salud preexistentes, 
condiciones sociales y económicas, em-
barazo, estrés, falta de sueño, edad, inac-

tividad, prevalencia de los desiertos ali-
mentarios y falta de opciones de alimentos 
saludables, cultura sobre el consumo de 
alimentos, uso de ciertos medicamentos, 
tipo de dieta, hábitos alimenticios poco 
saludables, e incluso, la manera en la que 
se mastica y se tragan los alimentos.

La actividad física
Al comenzar una nueva rutina se debe 
incluir tanto ejercicio de tipo aeróbico 
como ejercicio de trabajo de fuerza. 
 
De inicio, la recomendación sería em-
pezar con rutinas de alrededor de 30-60 

Entretenimiento

AC T I V I DA D E S  PA R A 
COMBATIR LA OBESIDAD 
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Entretenimiento

minutos diarios de ejercicio de tipo aeró-
bico, puede ser: andar en bicicleta, cami-
nar, usar la elíptica o nadar. 

Hay que tener cuidado con aquellas ac-
tividades en las que se tiene un impacto, 
como correr, ya que las articulaciones 
pueden recibir un exceso de carga y las-
timarse, por eso es recomendable andar 
rápido mejor que correr. 

Además de ejercicios aeróbicos, se re-
comienda añadir progresivamente en la 
rutina, trabajo de fuerza. Los ejercicios 
se pueden hacer tanto en casa como en 
el gimnasio, pues se trata de fortalecer los 
grandes grupos musculares. Bastará con 

tener de dos a tres sesiones a la semana 
en las que se trabajen 8-10 repeticiones, 
siempre conociendo cuáles son las posi-
ciones y técnicas adecuadas para no sufrir 
lesiones. De esta forma, no sólo se mejo-
ra la fuerza muscular, sino que se puede 
aumentar también el metabolismo basal. 

La actividad física también debe ir acom-
pañada de una dieta adecuada y adaptada 
a las necesidades individuales, además de 
contar con alguna persona que te ayude a 
realizar los ejercicios correctamente.

Edgar Daniel García A.
Deportista de alto rendimiento

Fuentes:
Obesidad: sus causas y consecuencias. LIMARP 
Centro de Excelencia Internacional den Obesidad. 
Dra. Liza María Pompa González https://www.li-
marp.com/es/obesidad-causas-consecuencias/
Actividad física y obesidad. Dra. Eva Ferrer, Espe-
cialista en Medicina del Deporte, Médico consultor 
de Advance Medical. Mapfre. https://www.salud.
mapfre.es/cuerpo-y-mente/habitos-saludables/acti-
vidad-�sica-y-obesidad/
La obesidad y sus consecuencias clinicometabó-
licas. Dra. Lidia Esther Rodríguez Scull. Revis-
ta Cubana de Endocrinología. versión On-line 
ISSN 1561-2953 Rev Cubana Endocrinol v.15 
n.3 Ciudad de la Habana Sep.-dic. 2004 http://
scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pi-
d=S1561-29532004000300008
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CONSEJOS PARA FORTALECER TU SALUD DIGESTIVA

Recomendaciones

El aparato digestivo extrae los nu-
trientes de los alimentos para 
producir la energía que requiere 

la actividad diaria de nuestro organismo. 
Este aparato es un tubo que se extiende 
desde la boca hasta el ano y está dividido 
en varias partes: el esófago, el estómago, 
el intestino delgado, el intestino grueso 
(o colon) y el ano. Además, el hígado y el 
páncreas, que con sus secreciones ayudan 
a realizar la digestión y absorción de los 
alimentos.

Como se puede ver, este sistema es muy 
importante para la salud integral del 
cuerpo, por eso es conveniente mante-
nerlo en óptimas condiciones.

¿Cómo funciona?
Al proceso que realiza el aparato digesti-
vo se le conoce como digestión y ocurre 
cuando el alimento entra a la boca, viaja 
a través del tracto digestivo y se mezcla 
para después descomponerlo en molécu-
las más pequeñas. En la digestión inter-
vienen por lo menos 9 órganos del cuer-
po, cada uno cumple una misión especí-
�ca e importante para lograr obtener la 
mayor cantidad de nutrientes y desechar 
lo que el cuerpo no necesita.

Con el paso de los años esta función 
puede sufrir algunas molestias, por eso es 

relevante cuidarlo y procurar su salud el 
mayor tiempo posible.

Sugerencias
1. Consumir �bra, al menos dos veces 
por semana, se puede encontrar en horta-
lizas, verduras, frutas, cereales, legumbres 
y frutos secos.
2. Beber diariamente lácteos con bí�dus, 
ya que regulan el tránsito intestinal y dis-
minuyen la hinchazón.
3. Tomar agua y líquidos todos los días y 
evitar bebidas con gas y azucaradas.
4. Procurar la cocción suave de los ali-
mentos para ayudar a su mejor digestión 
sin perder los nutrientes.
5. Evitar el consumo de grasas y picantes 
porque pueden provocar irritación en el 
tubo gástrico.
6. Usar aceite de oliva en la preparación 
de los alimentos y como aderezo.
7. Moderar el consumo de alimentos que 
provoquen gases o in�amación como 
brócoli, alubias, alcachota o productos 
que contienen sorbitol como los chicles.
8. Mantener rutinas y horarios de comida 
establecidos, evitando largos periodos de 
ayuno o comidas abundantes.
9. Hacer cinco comidas diarias, tres prin-
cipales y dos colaciones, pueden ser fruta, 
cereales o frutos secos.
10. Realizar rutinas diarias de ejercicio, la 
actividad es preponderante para el buen 

funcionamiento del organismo, ayuda 
al tránsito intestinal y a las digestiones 
pesadas. Además, el movimiento ayuda a 
mantener el peso ideal.
11. Establecer horarios para ir al baño, 
procurando que todos los días sea a la 
misma hora y sin prisa. 

Mtra. Martha Patricia Aguilar P.

Fuentes:
Sistema digestivo. MedlinePlus. Biblioteca Nacional 
de Medicina de los EE. UU.
https://medlineplus.gov/spanish/digestivesystem.
html 
Conozca su sistema digestivo. Fundación Española 
del Aparato Digestivo.
https://www.saludigestivo.es/conozca-su-apara-
to-digestivo/
El sistema digestivo: información general. Stanford 
Childrens Health Care
https://www.stanfordchildrens.org/es/topic/de-
fault?id=digestive-system--an-overview-85-P03499 
Consejos para ayudar a cuidar su bienestar digestivo. 
Dr. Margazo.
https://www.doctormagarzo.com/consejos-pa-
ra-ayudar-a-cuidar-su-bienestar-digestivo/
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Previene problemas como obesidad, coles-
terol alto e hipertensión.

¿En qué alimentos se encuentran los pro-
bióticos?
Algunos alimentos que contienen probió-
ticos son: 

• Los granos integrales.
• Plátanos, hortalizas de hoja verde, ce-

bollas, ajo, soja, alcachofas.
•  Yogur natural.
• Ké�r, es un producto fermentado con 

levadura y bacterias, semejante al yo-
gur, pero posee una cantidad más ele-
vada de probióticos.

• Leche fermentada, son productos es-
peciales que generalmente contienen 
Lactobacillus.

• Chucrut, se elabora a través de la fer-
mentación de las hojas frescas del repo-
llo o de la col.

• Pepinillos fermentados en agua con 
sal.

• Masa madre o levadura natural, es un 
cultivo vivo compuesto por levaduras 
y bacterias que se producen a través de 
la fermentación de cereales.

Para que los bene�cios de los probióticos 
perduren más tiempo, se recomienda evi-
tar el consumo de picantes, bebidas carbo-
natadas, alcohol, café en exceso o  tabaco, 
carnes rojas, grasas y alimentos procesa-

La Organización Mundial de la Sa-
lud (OMS) de�ne a los probióticos 
como “microorganismos vivos que, 

cuando se administran en cantidades ade-
cuadas, con�eren un efecto bene�cioso 
para la salud del sujeto que los recibe”.

Estas bacterias viven en el intestino y me-
joran la salud del organismo, facilitan la 
digestión y la absorción de nutrientes, y 
fortalecen el sistema inmunológico.

Además, combate y previene enfermeda-
des intestinales como colitis, síndrome del 
intestino irritable, enfermedad de Crohn e 
in�amación intestinal, el cáncer, candidia-
sis, hemorroides e infección urinaria.

Mejora la digestión y combate la acidez, 
el estreñimiento y la diarrea, regulando el 
tránsito intestinal.

Aumenta la absorción de nutrientes, como 
vitamina B, calcio y hierro.

Fortalece el sistema inmunológico.

Impide la proliferación de bacterias malas 
en el intestino.

Ayuda a digerir la lactosa, especialmente 
en personas con intolerancia a este com-
ponente.

Administra tu farmacia

dos, entre otros productos que dañan el 
equilibrio del microbioma y aumentan la 
permeabilidad del intestino, lo que dismi-
nuye la inmunidad. 

Mtra. Martha Patricia Aguilar P.

Fuentes:
¿Qué son los probióticos y los prebióticos? Katherine 
Zeratsky, R.D., L.D. Estilo de vida saludable. Salud de 
los consumidores. Mayo Clinic.
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/
consumer-health/expert-answers/probiotics/faq-
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Los probióticos y cómo te ayudarán a tener una buena 
salud. Carolina Pérez, Unidad de Obesidad de Qui-
rónsalud Murcia. Quiron Salud.
https://www.quironsalud.es/blogs/es/objetivo-pe-
so-saludable/probioticos-ayudaran-tener-buena-salud 
Estos son los alimentos con más probióticos. Aura 
conde. La Vanguardia. 29/03/2021 
https://www.lavanguardia.com/comer/materia-pri-
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ra-intestinal.html

¿SABES CÓMO AYUDAN LOS PROBIÓTICOS AL SISTEMA INMUNE?
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