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n este ndmero y a propdsito de la

temporada invernal, te decimos

cémo cuidarte para evitar que te dé
gripe o que tus pulmones se enfermen y asf,
puedas pasar el fin de afio con plena salud.

Igualmente, siguiendo con el tema de las
bajas temperaturas, te recomendamos al-
gunos cuidados para tu nariz; recuerda
que, ademds de filtrar el aire, eliminar polvo
y gérmenes, ésta cumple la funcion 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 filtra aire mds frio de lo habitual, es
probable que lo resienta y sufra constipa-
cién o tenga fluidos y con ello, afectar tu
estado de 4nimo o tu salud, porque cuando
hay problemas en la nariz todo el cuerpo lo
padece, por ¢jemplo, un resfrio que tapa la
nariz, dificulta la respiracion, el suefio y el
bienestar general.

Pero no sélo el frio afecta la salud de nues-
tro sistema respiratorio, también las defen-
sas bajas lo hacen, por eso te explicamos
lo util que es consumir probidticos para
subir el sistema inmunoldgico. 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 formacién de “fue-
gos labiales”, que ademds de ser dolorosos,

afectan la imagen, al generar ampollas y
costras cerca de la boca. Considerando que
las festividades de fin de afio te invitan a co-
mer porciones abundantes y platillos mas
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 funcién del apara-
to digestivo es muy importante para nues-
tro organismo, ya que nos ayuda a transfor-
mar la comida en la energia 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, aqui 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 glindula regula
el metabolismo del cuerpo, incluyendo la
velocidad con la que se queman las calorfas
y la frecuencia cardiaca. Cuando hay un
problema en la produccién de la hormo-
na tiroidea, el cuerpo sufre cambios en sus
funciones y puede manifestarse como fati-
ga, caida de cabello y sobre todo, aumento
o disminucion del peso sin razén aparente
y de forma répida.

EDITORIAL

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 informacién que te com-
partimos sea de gran utilidad y que el fin de
afio esté lleno de salud y paz, para ti y los
tuyos.
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@ 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 razén es que laleche
materna contiene todos los nutrientes
que un recién nacido requiere para crecer
y tener su sistema inmunoldgico fuerte y

saludable.

El Fondo de las Naciones Unidas para
la Infancia (Unicef) y la Organizacién
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 afios 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-

tos para saber cémo hacerlo de la mejor
manera y teniendo los mayores benefi-
cios para ellas y para sus hijos.

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

Hay que recordar que la lactancia mater-
na es la forma mds eficaz de asegurar la
salud y la supervivencia de los nifos.

Beneficios para el bebé

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

2. Hidrata, da energfa y nutrientes, evi-
ta la muerte por malnutricidn, ayuda a

MY A LACTANCIA ES EL MEJOR REGALO DE VIDA

prevenir infecciones gastrointestinales y
respiratorias, obesidad, diabetes, leuce-
mia, alergias, cdncer infantil, hiperten-
sion y colesterol alto. Asi mismo, puede
contribuir a prevenir la infeccién por

COVID-19.

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

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

obesidad.

S. 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
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lactancia materna se asocia a mayores in-
Ly
gresos en la vida adulta.

La OMS considera que si todos los nifios
de 0 a 23 meses estuvieran amamantados
de forma dptima, cada afio se salvarian
mas de 820 mil nifios de menos de 5 afos

de edad.

En México, sélo 1 de cada 3 bebés recibe
leche materna como alimento exclusivo
hasta los 6 meses. Muchos reciben ali-
mentos o liquidos adicionales desde su

primer mes de vida como férmulas, leche
de vaca u otro animal y bebidas azucara-

das.

Fuente: Unicef, México.

Beneficios para la mama

1. Reduce el riesgo de sufrir hipertension,
sobrepeso y obesidad, diabetes, cancer de
mamay de ovario, ataques cardiacos, ane-

L

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

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

3. Ayudaa bajar de peso y regresar rapido
a su talla anterior al embarazo.

4. A nivel social ayuda a la economia fa-
miliar ya que se evitan gastos por la com-
pra de férmulas lécteas y otros alimentos.

Mtra. Matha Patricia Aguilar P

Fuentes:

Leche materna hoy, salud y bienestar en el futuro.
Profeco. Documentos.
hteps://www.gob.mx/profeco/documentos/le-
che-materna-hoy-salud-y-bienestar-en-el-futuro?sta-
te=published

Guia de la lactancia matena para profesionales de la
salud. Consejerfa de Salud del Gobierno de La Rioja.
2010. Espana.

https://www.acped.es/sites/default/files/8-guia_

prof_la_rioja.pdf

Lactancia materna. La leche materna es el mejor
alimento para nifios y nifias durante sus primeros 6
meses de vida. UNICEEF para la infancia. México.
https://www.unicef.org/mexico/lactancia-mater-
na#:~:text=Beneficios%20para%20las%20y%20
los,infantil%2C%20hipertensi%C3%B3n%20y%20
colesterol%20alto.

Lactancia materna, contacto y apego.

Asociacion Alba Lactancia. Barcelona, Espaiia.
http://albalactanciamaterna.org/lactancia/tema-6-lac-
tancia-y-crianza/lactancia-materna-contacto-y-ape-
go/#:~:text=Apeg0%20y%20crianza,de%2010s%20
dem%C3%A15%20para%20sobrevivir.
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Hablemos de...

CAMBIOS HORMONALES POR

DANO EN LA TIROIDES

a glandula tiroides cumple una

funcién muy importante, ya que

segrega la hormona encargada de
controlar el metabolismo del cuerpo, in-
cluyendo la velocidad en la que se queman
las calorfas y la frecuencia cardiaca.

Cuando hay un problema en la produc-
cién 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 mas hormo-
na de la que el cuerpo necesita.

£Qué le pasa el cuerpo?

Hipotiroidismo

Cuando los niveles de hormona son bajos
se manifiesta con fatiga, aumento de peso
y sensacion de frio. También puede causar
problemas con el cabello, la piel, los mus-
culos, la memoria o el estado de dnimo.

Se registran niveles elevados de colesterol
“malo’, lo que puede incrementar el ries-
go de enfermedades cardiacas. También
hay estrefimiento, debilidad muscular,
dolor articular o muscular, sentimiento de
tristeza o depresion, ritmo cardiaco lento,
sangrado menstrual mas intenso de lo nor-
mal. Las expresiones faciales parecen em-
botadas, la voz ronca y la diccién lenta; los
parpados estan caidos y los ojos y la cara
se hinchan.

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

Hipertiroidismo

Algunos sintomas que se manifiestan por
hipertiroidismo o tiroides hiperactiva,
pueden ser: la aceleracién de las funciones
corporales como el metabolismo y el rit-
mo cardiaco. La causa mas comun 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 répidos o
irrcgulares o taquicardia, nervios o ansie-
dad, irascibilidad, dificultad para conciliar
el suenio, temblores en las manos y los de-
dos, entre otros.

El 4mbito emocional también se afecta
por las alteraciones hormonales causadas
por hipertiroidismo o por hipotiroidismo
y se manifiesta con cambios de estado de
4nimo, cuando sin justificacién alguna,
una persona comienza a sentir angustia,
depresion y cambios de humor. Ademds,
las personas con problemas tiroideos em-
piezan a tener dificultad 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 suficiente para de-
terminar si la glindula tiroides trabaja de
manera regular o no.

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

la funcién tiroidea, su administracién
requiere supervision médica, estudios y
seguimiento constante, ya que son perma-
nentes o de larga duracién.

Ante cualquier sintoma, acude a tu espe-
cialista para atenderte de inmediato.

Mtra. Martha Patricia Aguilar P

Fuentes:

Hipotiroidismo (tiroides hipoactiva). Mayo Clinic.
Mayo Clinic Family Health Book (Libro de Salud
Familiar de Mayo Clinic) 5.2 edicién
hteps://www.mayoclinic.org/es-es/discases-con-
ditions/hypothyroidism/symptoms-causes/syc-
20350284

Oscar Vidal. Cirugfa de tiroides. La tiroides, las varia-
ciones del estado de 4nimo y la pérdida de atencién.
Blog de tiroides.
https://www.barnaclinic.com/blog/cirugia-de-tiroi-
des/tiroides-estado-animo-atencion/
Hipotiroidismo. Jerome M. Hershman , MD, MS,
David Geffen School of Medicine at UCLA. oct.
2020.
hteps://www.msdmanuals.com/es-mx/hogar/tras-
tornos-hormonales-y-metab%C3%B3licos/trastor-
nos-de-la-gl%C3%A Indula-tiroidea/hipotiroidismo
Enfermedad de la tiroides. OASH. Oficina de Salud
para la Mujer. Departamento de Salud y Servicios Hu-
manos de EEUUL
https://espanol.womenshealth.gov/a-z-topics/
thyroid-disease

10 seiales y sintomas de hipotiroidismo. Matthew
Thorpe el 8 de marzo de 2017. Health&Line.
heeps://www.healthline.com/health/es/sinto-
mas-del-hipotiroidismo#En-conclusin
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Publirreportaje

a colitis es una enfermedad que se

caracteriza por la inflamacién de

la membrana que reviste la parte
interior de una zona del intestino grueso
llamada colon —que es la parte mds lar-
ga del intestino grueso y un 6rgano muy
importante que se encarga de extraer el
agua y algunos nutrientes de los alimentos
que comemos—; aunque también puede
ser un sintoma de alguna otra enfermedad
que esté afectando a otra parte del cuerpo,
causandole fiebre, cdlicos, escalofrios, fa-
tiga, diarrea, deshidratacion, incluso san-
grado rectal.

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

También estd la colitis isquémica, causa-
da por una disminucién o restriccién del
flujo de sangre que llega al colon haciendo
que se inflame.

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

e :Ya nos podemos ir? Por favor,

el dolo

no SOPOl‘tO

Otra vez te duele el estémago?
o Es que creo que tengo cdlicos y diarrea, como
calambres en el abdomen.
o Mmmm, eso debe ser colitis.
e iNo!, c6mo crees, yo no padezco de nada de

€S0.
e Mira...

COLITIS, IMPORTANTE DIAGNOSTICARLA

manera de defensa es formar esporas. Esta
bacteria generalmente no causa problemas
ya que estd en equilibrio con las otras bac-
terias del intestino, pero cuando se rompe
este equilibrio por la destruccion de la mi-
crobiota intestinal —ya sea por antibi6ti-
cos o por algtin otro agente— esta bacteria
se aprovecha de la situacién y comienza a
reproducirse y a liberar toxinas que son las
que causan la inflamacién.

Por supuesto, estas no son las tinicas causas
de la colitis, también la mala alimentacién
y el estrés —colitis nerviosa— lo pueden
causar, asi 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 andlisis de sangre y
se puede pedir un estudio en heces —co-
procultivo— para detectar presencia de
sangre y para buscar bacterias o pardsitos
que pudieran estar inflamando el colon.

Se estima que entre 16y 30% de la pobla-
cién mexicana padece algin tipo de coli-
tis. Incluso hay personas que la padecen y
no lo saben. Ademads, las mujeres menores
de 45 afios son mds proclives a padecerla.
En algunos casos altera tanto su vida coti-
diana que las incapacita. Asi que se trata
de un padecimiento que no deberfamos
tomar a la ligera y que demanda atencién
médica.

En el campo de los tratamientos, estos
dependen de la naturaleza de la colitis,
aunque se fundamentan en antiinflama-
torios. Recientemente, un estudio del
Departamento de Fisiologia y Farmaco-
logfa de la Universidad de Aguascalientes
(Cruz, 2020) documentd que la Lentgjilla
de Campo (Lepidium virginicum) atentia
significativamente la inflamacion colénica
causada por la colitis, lo que sugiere que
esta planta tiene potencial terapéutico
para dicho padecimiento. Claro, aunque
un té de esta planta podria calmar algunos
sintomas, siempre es fundamental acudir
al médico y, por supuesto, procurar una
alimentacién balanceada, en estos casos,
limitando o restringiendo aquellos ali-
mentos que pueden irritar o causar gases,
como los licteos, el café, la carne grasosa.

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

QFB Jesiis Alfonso Pérez Pérez

Fuentes:

Cruz Mufioz, J. R. (2020). Estudio del efecto antiin-
flamatorio del extracto de Lepidium virginicum en un
modelo de colitis aguda [tesis de maestrfa]. Universi-
dad Auténoma de Aguascalientes. Centro de Ciencias

Bisicas. Departamento de Fisiologfa y Farmacologia.
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Brevetips

uando tenemos un problema res-

piratorio casi siempre pensamos

que son los pulmones los que
pueden estar afectados, sin embargo, no
siempre es asi. Recordemos que la nariz
es parte de este sistema y se encuentra ex-
puesta al medio ambiente. A través de clla
también podemos tener afectaciones en
nuestra respiracion.

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: esté for-
mado por nariz, boca, senos paranasales y
garganta.

En caso de infeccién de las vias respirato-
rias altas (rinofaringitis), los sintomas se
puede ser:

o Nariz tapada y congestionada.

e Dolor o presion faciales.

e Goteo o congestién nasales, pueden
provocar obstruccién de las fosas na-
sales y hacer que se respire por la boca.

e Dolor de garganta.

o Laringitis.

e Irritabilidad, intranquilidad, falta de
apetito y disminucién del nivel de ac-
tividad.

o Tos.

e Ficbre repentinamente que puede al-
canzar los 39°C.

Aparato respiratorio inferior: estd com-
puesto por bronquios y pulmones.
Los sintomas de un problema en las vias

respiratorias bajas son mds graves que en
las vias respiratorias altas. Puede presen-
tarse como:

Tos contintia, 2 menudo produce muco-
sidad verde, amarilla, marrén o gris de los
pulmones.

Fiebre, puede ser alta con infecciones de
las vias respiratorias bajas, como ocurre
con la neumonta.

Si hay dificultad para respirar, es posible
que falte el aire, que se escuchen grufidos
o silbidos en la respiracién, dolor en el pe-
cho al hacer esfuerzo o al respirar hondo.

Cuitlados 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 més frio de lo

habitual.

Algunas de las funciones de la nariz son:
que filtra 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
resfrio que tapa la nariz, dificulta la respi-
racion, el suefio y el bienestar general.

Otros problemas pueden afectar Ia nariz son:
Tabique nasal desviado, pélipos nasales,
hemorragias nasales, sinusitis y rinitis alér-
gica que provoca inflamacion de la nariz y
de los senos paranasales.

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

para que revise la causa y origen de esta
dificultad, y después para que indique los
cuidados y atenciones que se requieren en
en tu caso, porque cada situacién requiere
atencion especial.

Adicionalmente, mientras descansas pue-
des: beber mucha agua, esto ayuda a que
la mucosidad fluya y sea expulsada por la
nariz. Tomarte una ducha caliente ¢ in-
halar el vapor. También ponerte un pafio
himedoyy caliente sobre el rostro alo largo
del dfa y mantener la cabeza elevada.

Por tltimo, es importante mencionar que
los aerosoles nasales también ayudan a la
descongestion, pero deben ser indicados
por el médico, ya que son medicamentos
liquidos que se rocfan en la nariz y su uso
no indicado puede afectar tu salud.

Mtra. Martha Patricia Aguilar R

Fuentes:

Problemas respiratorios, 12 afios o més. Cigna. Wi-
lliam H. Blahd Jr. MD, FACEP - Medicina de emer-
gencia & Adam Husney MD - Medicina familiar &
Kathleen Romito MD - Medicina familiar.
heeps://www.cigna.com/es-us/individuals-families/
health-wellness/hw/temas-de-salud/problemas-respi-
ratorios-12-aos-o-ms-rsp11

Lesiones y enfermedades de la nariz. MedlinePlus. Bi-
blioteca Nacional de Medicina de los EE. UUL
https://medlineplus.gov/spanish/noseinjuriesanddi-
sorders.html

Joan Albert Barberd. Capitulo 47: Estructura y fun-
cién del aparato respiratorio. Fisiologfa humana, 4e.
Jests A. Ferndndez-Tresguerres, et. al. McGrawHill
Medical. AccessMedicina.
hteps://accessmedicina.mhmedical.com/content.as-

px?bookid=18588&sectionid=134367197
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n los ultimos tiempos y debido

a la pandemia, el cuidado de los

pulmones se ha convertido en un
tema importante, por eso, a continua-
cién te decimos algunas enfermedades
que pueden sufrir estos érganos y te da-
mos algunas recomendaciones para evi-
tar cualquier afectacién, especialmente
en época de frio.

Se conoce como enfermedad pulmonar
a cualquier problema que impide que
los pulmones trabajen apropiadamente.
Se refiere a trastornos como: asma, en-
fermedad pulmonar obstructiva crénica
(EPOCQ), infecciones como gripe, neu-
monfa y tuberculosis, y cdncer de pul-
mon, entre otros.

CUIDADOS PARA EVITAR LAS
ENFERMEDADES PULMONARES

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

Por lo regular, causan una obstruccién
de las vias respiratorias como asma, en-
fermedad pulmonar obstructiva crénica

(EPOC) y bronquiectasia.

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

Enfermedades del tejido pulmonar
Afectan la estructura del tejido pulmonar.
La cicatrizacién o inflamacién del tejido

provoca que los pulmones no se expandan
totalmente, a esto se le conoce como en-
fermedad pulmonar restrictiva y dificulta
que los pulmones capten oxigeno y liberen
diéxido de carbono. Las personas que pa-
decen esta enfermedad, no son capaces de
tomar una respiracion profunda.

Entre las enfermedades del tejido pulmo-
nar encontramos a la fibrosis pulmonarya
la sarcoidosis.

Enfermedades de Ia circulacidn pulmonar
Afectan los vasos sanguineos en los pul-
mones y son causadas por la inflamacién,
coagulacién o cicatrizacion de dichos va-
sos. Afectan la capacidad de los pulmones
para captar oxigeno (O2) y liberar diéxi-
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do de carbono (CO2). Igualmente pue-
den afectar la actividad cardfaca.

La hipertensién pulmonar es un buen
¢jemplo de este tipo de enfermedad.
Las personas que padecen esto, con fre-
cuencia tienen dificultad para respirar
cuando se esfuerzan mientras realizan
cualquier tipo de actividad.

Recomendaciones para prevenir
e Procurar comer frutas y hortalizas.
o Fortalecer el ritmo respiratorio a través
la actividad fisica.
e Hacer ¢jercicios de respiracién antes
de dormir para oxigenar el organismo
y relajar el cuerpo.

e Mantener hidratados los pulmones
tomando agua y liquidos como tés,
durante el dia, ya que su deshidrata-
ci6n se considera un factor de riesgo
de enfermedades respiratorias, como
el asma y la bronquitis crénica.

Ayudarles a depurar:

o Consumir ajo, ya que ayuda a eliminar
materiales nocivos que se acumulan en
sus paredes, abriendo los bronquios.

o Respirar vapor de agua con hojas de
cucalipto para desintoxicar las vias
respiratorias.

o Integrar ala 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
¢Cémo cuidar tus pulmones? El cuidado de los pul-
mones en las mejores manos. Diagnéstico Cedimed.

https://cedimed.com.co/cuidar-tus-pulmones/
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EVITA CONTAGIOS, RECONOCE
LOS SINTOMAS DE LA GRIPE

i tienes dolores musculares, la nariz
congestionada y ficbre alta, es pro-
bable que estés padeciendo gripe,

también llamada influenza.

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

Segun estimaciones de la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS), cada ao,
aproximadamente entre 10% y 20% de la
poblacién mundial se infecta con el virus
de la influenza, 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 comparacién con un resfriado ordina-
rio causado por otros virus respiratorios,
la gripe puede presentarse de manera
repentina con fiebre, dolor de cabeza,
escalofrios, tos seca, dolor de garganta,
dolores musculares o corporales, cansan-
cio y una sensacién de malestar general,
congestion o secrecién nasal, estornudos
y ojos llorosos, nduseas y vomito, en ca-
sos graves se manifiestan problemas para
respirar.

Con el resfriado se presenta congestién o
secrecion 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 poblacién con mayor
probabilidad de tener complicaciones si

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

Los sintomas

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 finales de abril.

Los sintomas de esta enfermedad apare-
cen de repente:
o Ficbre o sensacion de fiebre y escalo-
frios
o Tos
e Dolor de garganta
o Goteo o congestion nasal
e Dolores musculares o del cuerpo
o Dolor de cabeza
o Fatiga (cansancio)
o Algunas personas también pueden te-
ner vémitos y diarrea

¢£C0mo se trasmite?

La transmision 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 fuerzay a va-
rios metros de distancia, por eso pueden
alcanzar la boca,, la nariz o los ojos de las
personas que estdn cerca y se contagian.

Contacto de las manos con superficies
contaminadas, cuando las manos conta-

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

Recomendaciones para evitar contagios.

o Lavarse las manos es la medida mas
eficaz para reducir el riesgo de conta-
giarse y evitar contagios.

o Usar pauelos y taparse la boca al es-
tornudar.

. %edarse en casa y descansar, beber
liquidos como agua y tés: de miel con
limén, eucalipto, ajo o jengibre.

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

Por tltimo, tener en cuenta las fechas en
las que predomina la circulacién 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.
hteps://www.clinicbarcelona.org/asistencia/enfer-
medades/gripe/definicion

Gripe. MedlinePlus. Informacién para la salud. Bi-
blioteca Nacional de Medicina de los EE. UU.
https://medlineplus.gov/spanish/fluhtml

¢Es un resfriado o es una gripe? Prevencién, sinto-
mas, tratamientos. Administracién de Alimentos y
Medicamentos de los Estados Unidos (FDA)
heeps://www.fda.gov/consumers/articulos-en-espa-
nol/es-un-resfriado-o-es-una-gripe-prevencion-sin-

tomas-tratamientos
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Extraordinario

¢SABES POR QUE SE PRODUCEN LOS FUEGOS LABIALES?

os “fuegos labiales” no sélo causan

vergiienza en la persona que lo sufre

porque afecta su aspecto fisico, sino
que son doloroso y merecen mds atencién
de la que se cree, por eso es importante co-
nocer su origen y cdmo tratarlo.

Empezamos diciendo que aunque lo co-
nocemos comunmente como “fiego la-
bial”, su nombre es herpes labial o herpes
febril y es una infeccién viral que produce
pequenias ampollas llenas de liquido sobre
los labios o alrededor de ellos. Cuando
estas ampollas se rompen, se forma una
costra que puede durar de 7 a 10 dias.

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.

Sintomas
Cuando el virus comienza a atacar al
cuerpo, éste da sefiales que se manifiestan
como:

o Fiebre

o Dolor en las encias

e Dolor de garganta

e Dolor de cabeza

o Dolores musculares

e Ganglios linfaticos inflamados

Es importante atenderlo de manera in-
mediata, mientras ms répido se controle
la aparicién de las ampollas, se evitard su
crecimiento y expansion.

éPor qué se producen?

Entre las principalcs causas que ocasionan
la aparicién de los fuegos labiales se en-
cuentran:

o Infeccién viral o fiebre

¢ Cambios hormonales, como aquellos

relacionados con la menstruacién

o Estrés

o Fatiga

o Exposicion alaluz del sol y al viento

o Cambios en el sistema inmunitario

e Lesion en la piel

£Como tratarlos?

La mayoria 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 dias, causa dolor y puede complicar-
se si el sistema inmunitario esta debilitado,
cl herpes labial no se cura en dos semanas
o aparecen con frecuencia.

Es recomendable el uso de compresas
frias, tres veces al dia durante 20 minutos,
ya que puede ayudar a reducir la hincha-
zén 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.

£Como prevenirlos?

La mayoria de las personas que tienen her-
pes labial dicen que pueden sentirlo inclu-
so antes de que aparezca. Es posible sentir
hormigueo, ardor o picazén alrededor de
los labios varias horas o un dia antes. De
ser asi, es conveniente controlarlo desde

ese momento para evitar que crezcay dure
muchos dias activo.

Al ser de f4cil contagio con otras personas
o hacia otra parte del cuerpo como los
ojos o los genitales, se recomienda:

Evitar tocar, rascarse o tocarse ¢l 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 articulo 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-
Ilness/health-encyclopedia/he.herpes-labial-instruc-
ciones-de-cuidado.uh3098

Herpes labial. Sintomas y causas. Mayo Clinic
hteps://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.
hteps://www.medicalnewstoday.com/articles/es/co-

mo-prevenir-herpes-labial
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a obesidad es uno de los problemas
de salud publica més graves en el
mundo. En los tltimos 30 afios se
ha incrementado tanto la cifra de perso-
nas obesas que se considera como epide-
mia. La obesidad est4 vinculada con las
principales causas de morbimortalidad y

de discapacidad.

Ademis, se estima que el nimero total
de personas con obesidad supera los 300
millones en todo el mundo, con mayor
frecuencia en paises desarrollados y gran
incremento en los paises en vias de desa-
rrollo y subdesarrollados.

Un tema que es muy preocupante es que
la obesidad también aumenta entre los
adolescentes y los nifios pequeios.

Algunos factoresdesencadenantes de esta
condicidén ysus consecuencias sobre los
riesgos para lasalud y sus comorbilidades
asociadas, pueden se las que se mencionan
a continuacion:

Genética, historia familiar, historial mé-
dico y problemas de salud preexistentes,
condiciones sociales y econémicas, em-
barazo, estrés, falta de suefo, 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 dicta, hdbitos alimenticios poco
saludables, ¢ incluso, la manera en la que
se mastica y se tragan los alimentos.

Al comenzar una nueva rutina se debe
incluir tanto jercicio de tipo aerdébico
como ¢jercicio de trabajo de fuerza.

De inicio, la recomendacién serfa em-
pezar con rutinas de alrededor de 30-60

22
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minutos diarios de ejercicio de tipo aeré-
bico, puede ser: andar en bicicleta, cami-
nar, usar la eliptica 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
ripido mejor que correr.

Ademids de ejercicios aerébicos, se re-
comienda anadir progresivamente en la
rutina, trabajo de fuerza. Los ¢jercicios
se pueden hacer tanto en casa como en
el gimnasio, pues se trata de fortalecer los
grandes grupos musculares. Bastard con

8 -4

'l.; i |
i e ——

.--r e

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

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

Edgar Daniel Garcia A.

Deportista de alto rendimiento

Fuentes:

Obesidad: sus causas y consecuencias. LIMARP
Centro de Excelencia Internacional den Obesidad.
Dra. Liza Marfa Pompa Gonzélez https://www.li-
marp.com/es/obesidad-causas-consecuencias/
Actividad fisica 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-fisica-y-obesidad/

La obesidad y sus consecuencias clinicometabé-
licas. Dra. Lidia Esther Rodriguez Scull. Revis-
ta Cubana de Endocrinologfa. versién 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=81561-29532004000300008
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Recomendaciones

1 aparato digestivo extrae los nu-

trientes de los alimentos para

producir la energia que requiere
la actividad diaria de nuestro organismo.
Este aparato es un tubo que se extiende
desde la boca hasta el ano y estd dividido
en varias partes: el eséfago, el estomago,
el intestino delgado, ¢l intestino grueso
(o colon) y el ano. Ademds, el higado y el
pancreas, que con sus secreciones ayudan
a realizar la digestién y absorcién 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 dptimas condiciones.

¢ZComo funciona?

Al proceso que realiza el aparato digesti-
vo se le conoce como digestion y ocurre
cuando el alimento entra a la boca, viaja
a través del tracto digestivo y se mezcla
para después descomponerlo en molécu-
las mas pequenas. En la digestion inter-
vienen por lo menos 9 érganos del cuer-
po, cada uno cumple una misién especi-
fica ¢ importante para lograr obtener la
mayor cantidad de nutrientes y desechar
lo que el cuerpo no necesita.

Con el paso de los afos esta funcién
puede sufrir algunas molestias, por eso es

relevante cuidarlo y procurar su salud el
mayor tiempo posible.

Sugerencias

1. Consumir fibra, al menos dos veces
por semana, se puede encontrar en horta-
lizas, verduras, frutas, cereales, legumbres
y frutos secos.

2. Beber diariamente licteos con bifidus,
ya que regulan el trdnsito intestinal y dis-
minuyen la hinchazén.

3. Tomar agua y liquidos todos los dias y
evitar bebidas con gas y azucaradas.

4. Procurar la coccién suave de los ali-
mentos para ayudar a su mejor digestién
sin perder los nutrientes.

S. Evitar el consumo de grasas y picantes
porque pueden provocar irritacion en el
tubo giéstrico.

6. Usar accite de oliva en la preparacién
de los alimentos y como aderezo.

7. Moderar el consumo de alimentos que
provoquen gases o inflamacién como
brécoli, 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-
cipalesy dos colaciones, pueden ser fruta,
cereales o frutos secos.

10. Realizar rutinas diarias de ejercicio, la
actividad es preponderante para el buen

CONSEJOS PARA FORTALECER TU SALUD DIGESTIVA

funcionamiento del organismo, ayuda
al trdnsito intestinal y a las digestiones
pesadas. Ademds, el movimiento ayuda a
mantener el peso ideal.

11. Establecer horarios para ir al bafio,
procurando que todos los dias sea a la
misma horay sin prisa.

Mtra. Martha Patricia Aguilar P

Fuentes:

Sistema digestivo. MedlinePlus. Biblioteca Nacional
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https://www.stanfordchildrens.org/es/topic/de-
fault?id=digestive-system--an-overview-85-P03499
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' Administra tu farmacia

a Organizacién Mundial de la Sa-

lud (OMS) define a los probidticos

como “microorganismos vivos que,
cuando se administran en cantidades ade-
cuadas, confieren un efecto beneficioso
para la salud del sujeto que los recibe”.

Estas bacterias viven en el intestino y me-
joran la salud del organismo, facilitan la
digestion y la absorcion de nutrientes, y
fortalecen el sistema inmunoldgico.

Ademéds, combate y previene enfermeda-
des intestinales como colitis, sindrome del
intestino irritable, enfermedad de Crohn e
inflamacién intestinal, el cincer, candidia-
sis, hemorroides e infeccién urinaria.

Mejora la digestion y combate la acidez,
el estrenimiento y la diarrea, regulando el
transito intestinal.

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

Fortalece el sistema inmunoldgico.

Impide la proliferacién de bacterias malas
en el intestino.

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

¢SABES COMO AYUDAN LOS PROBIOTICOS AL SISTEMA INMUNE?

Previene problemas como obesidad, coles-
terol alto ¢ hipertension.

¢En qué alimentos se encuentran los pro-
bidticos?
Algunos alimentos que contienen probid-
ticos son:

e Los granos integrales.

e Plétanos, hortalizas de hoja verde, ce-
bollas, ajo, soja, alcachofas.

e Yogur natural.

e Kéfir, es un producto fermentado con
levadura y bacterias, semejante al yo-
gur, pero posee una cantidad mds ele-
vada de probiéticos.

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

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

o Pepinillos fermentados en agua con
sal.

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

Para que los beneficios de los probidticos
perduren més tiempo, se recomienda evi-
tar el consumo de picantes, bebidas carbo-
natadas, alcohol, café en exceso o tabaco,
carnes rojas, grasas y alimentos procesa-

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

Mtra. Martha Patricia Aguilar P
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