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Diciembre es un mes que evoca la integración familiar, que nos
invita a disfrutar las fiestas, los amigos y la gente que es
importante en nuestras vidas. Al ser también el último mes del año,
la temporada nos invita a hacer un re-cuento de lo que hicimos en
el año para elabo-rar planes a cumplir para el que llega. También
es el tiempo de hacer un alto en el camino y revisar nuestra salud,
incluyamos en nuestros propósitos alguno que contribuya a nuestra
salud, desde iniciar una rutina de ejercicio, beber más agua, comer
sanamente hasta hacer una introspección a nuestra persona.

La estadística nos dice que los seres humanos que se consideran
felices viven hasta 10 años más que los desdichados. Encontremos el
lado positivo de las personas y situaciones. Ahora que hacemos un
recuento de este año, pensemos en lo que crecimos, recibimos, los
obstáculos que superamos y lo que nos hizo madurar. Seguramente nos
sorprenderá que hemos avanzado mucho más de lo que nos damos
cuenta. La edición incluye un artículo

sobre este tema, esperamos disfrute lo que el especialista
expone.

En este número de Misión Salud les compartimos algunas
sugerencias para que disfruten las fiestas navideñas, sin el
senti-miento de culpa por comer de más o romper la dieta. Lo ideal
es encontrar el equilibrio entre lo que comemos y bebemos, para no
dañar nuestro organismo. Lo mejor es iniciar un nuevo año con la
plena seguridad de que estamos cuidando nuestra salud, para
asegurar una vida plena y con calidad.

Este número incluye artículos de interés para toda la familia,
esperamos sean de utilidad.

Le deseamos una vida plena y saludable, que disfruten de la
calidez de la temporada y que logre sus propósitos pensados para el
próximo año.

Todo el equipo de Misión Salud les desea unas felices fiestas
esperando en 2016 nos sigan privilegiando con su lectura.

¡Felicidades!
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La retinopatía diabética es una complicación de la diabetes en
la cual se deterioran los vasos sanguíneos que irrigan la retina,
haciendo que presenten salida o fuga de líquido o sangre,
formán-dose nuevos vasos frágiles que al romperse ocasionan
hemorragia. También se forma tejido fibroso, que ocasiona tracción
sobre la retina pudiendo desprenderla.

Todo esto se traduce en distorsión y pérdida de la visión.
Cuando el líquido que se escapa de

los vasos dañados se acumula en el centro de la retina, la
visión que usamos para leer o ver detalles, se vuelve más
difícil.

Cuando la enfermedad inicia, el paciente puede no tener ninguna
molestia, sin embargo cuando se agrava, puede notar distorsión
visual, manchas, o inclusive puede perder la visión totalmente.

Se diagnostica mediante un examen oftalmológico, con las pupilas
dilatadas o agrandadas mediante gotas. El médico también

puede utilizar estudios como: fo-tografías de retina,
angiografía de retina, tomografía de coherencia óptica, para
evaluar si se requiere tratamiento y de qué tipo .

TratamientoLáser. Muchos pacientes, sólo necesitarán vigilancia
periódica, otros requerirán de la aplicación de rayo láser, con la
cual se sellan los pequeños vasos de la mácula que presentan fuga,
lo que reduce el edema. Cuando se trata oportu-namente, el láser
puede reducir el riesgo de perder la visión en forma severa o hacer
más lento el avance de la enfermedad. Este trata-

Antiangiogénicos intraví-treos. En la última década estos
medicamentos han cambiado el pronóstico y la forma de tratar la
retinopatía diabética. Los avances en la investigación nos sugieren
cada vez más indicaciones para su uso como coadyuvantes en el
tratamiento.

Los medicamentos anti-VEGF bloquean  a un grupo de
 químicos específicos en el ojo, con lo cual ayudan a retardar
la pérdida de la visión, implica la aplicación múltiple de
inyecciones dentro del ojo de estas sustancias, con técnica
estéril, anestesia tópica y con una aguja muy fina. ^

Retinopatía diabéticaMientras más tiempo tenga una persona de
padecer diabetes, es mayor el riesgo de desarrollar esta
complicación

• Aún si no hAy síntomAs, yA puede estar desarrollándose la
retinopatía diabética.

• el control metabólico del paciente con diabetes es fundamental
para prevenir el desarrollo de complicaciones.

• todo paciente con diabetes debe ser revisado por el
oftalmólogo para un diagnóstico y tratamiento oportuno y así
preservar la visión.

PARA TENER EN CUENTA

Dr. Ermilo Sánchez Buenfil oftAlmólogo Retinólogo
[email protected]

DiAbetes y sAluD visuAl

miento se aplica en el consultorio.Cirugía de Vitrectomía.

Habrá pacientes que ya desarro-llaron sangrado hacia la cavidad
vítrea, o bien que el tejido fibroso que se forma esté haciendo
trac-ción sobre la retina desprendién-dola. Esta situación puede
llevar a la pérdida severa de la visión o in-clusive a la ceguera.
En estos casos, se realiza una cirugía llamada vitrectomía. Este
procedimiento se realiza en quirófano, y es ambu-latorio, se trata
de una cirugía de gran complejidad realizada por un oftalmólogo
retinólogo y el resul-tado de ésta va a depender de la severidad
del daño preexistente.


	
La práctica del ejercicio físico debe de ser constante y con una
frecuencia mínima de 20 minutos diarios por seis días a la semana
para obtener un beneficio sistémico

Dr. Juan Luis Flores Aguilar medicinA del depoRte y
RehAbilitAción [email protected]

Los beneficios para la salud que tiene la actividad física entre
mode-rada e intensa, están bien establecidos. Sin embargo, sólo 4
de cada 10 mexicanos realizan actividad física, por lo que entre el
50 y 60% de la población es sedentaria.

Actualmente los médicos están incorporando recomendaciones para
la promoción de la salud y la prevención de la enfermedad,
invitando a los pacientes a realizar alguna actividad física, el
abandono del taba-quismo y el control de peso, entre otros.

La actividad física continua puede preservar o mejorar la salud,
la actividad aeróbica es la que ofrece los mayores beneficios
mejorando la aptitud cardiorrespiratoria o la capacidad para el
trabajo físico (CTF).

La capacidad para el trabajo físico se define como la tasa
máxima de utilización de oxígeno en los procesos metabólicos.

Las personas físicamente aptas tienen una CTF elevada por lo que
pueden realizar actividades caseras, laborales o deportivas sin
llegar al agotamiento. Por el contrario, las personas sedentarias
llegan a sentir fatiga inespecífica sin estar enfermas debido a que
su estado físico es tan malo que no tienen suficiente capacidad
física para realizar las actividades que la vida diaria les
demanda.

El haber sido activo físicamente en la juventud no es suficiente
para disminuir el riesgo por enfermedad en la vida adulta, sólo el
hecho de ser activo durante toda la vida es benéfico.

Existen investigaciones que manifiestan una asociación directa
entre la inactividad física y el cáncer de colon, seno, ovarios,
cérvix, útero y vagina. La actividad física ayuda a proteger contra
la muerte prematura por enfermedad coronaria. Las actividades
recomendadas son la marcha rápida el trote, el ciclismo y la
natación. La actividad física sumada a una alimentación adecuada y
un estilo de vida sano mejora la calidad de vida y retrasa el
proceso de envejecimiento. ^

ACtividAd físiCA y sAludtrotAr, ANDAr eN bicicletA y NADAr

Cualquier tipo de actividad física ayuda a mejorar la salud.


	
8

CuiDE su PEsoSeguir un plan de alimentación no debe ser un
castigo, es simplemente modificar los hábitos para poder obtener la
calidad de vida que deseamos

• Seguir entrenando durante las fechas decembri-nas. El
ejercicio ayuda a liberar estrés y a elevar el gasto energético. Si
no practicas ningún ejercicio, se puede iniciar con 20 minutos de
una actividad ligera como bailar, caminar, pasear a las mascotas,
nadar, etc. Si ya se tiene el hábito del deporte, lo mejor es que
se aumente un poco la rutina. Se debe recordar también que no
porque tengamos una actividad física intensa se puede comer sin
medida.

• Procura consumir 5 comidas al día. Lo básico son 3 comidas
(desayuno, comida y cena) y 2 snacks (media mañana y media tarde)
al día. Esto es importante porque el saltarse una comida, puede
ocasionar un mayor consumo de alimentos la siguiente vez que
comamos.

• Si se está siguiendo un plan de alimentación saludable, es
importante y muy útil que la familia y amigos lo sepan, ya que así
pueden brindar el apoyo que se necesita, ofreciendo opciones
saludables en el menú de las fiestas y cocinando
responsablemente.

• Al cocinar, elegir las opciones bajas en grasa en cremas y
mayonesas, cortes de carne magros, quitar la piel al pollo y evitar
cocinar con grasa de cerdo.

• Come un snack ligero antes de una reunión, para no llegar con
hambre. Medio sándwich de pechuga de pavo, fruta combinada con
frutos secos (almendras, nueces, etc.) o un yogurt bajo en grasa y
sin azúcar, pueden ser buena opción.

• Cuida tu consumo de calorías líquidas, aunque es

Lic. Cecilia Magdalena Castillo Lara nutRiólogA
[email protected]

eN estA NAviDAD

común que se piense que las bebidas no cuentan, éstas pueden
llegar a tener igual o más calorías que los platillos. Es mejor
elegir agua, tés o bebidas sin azúcar.

• Evitar o moderar las bebidas alcohólicas. Cada gramo de
alcohol aporta 7 calorías, mientras que los hidratos de carbono y
las proteínas aportan 4. Una copa de vino tinto, tiene
aproximadamente 90 calorías.

• Elegir primero las opciones ricas en proteínas magras (cortes
de carne, pollo, pavo, pescado, ternera), verduras y frutas. Dejar
los postres al final y probar solo los que más nos gusten en
cantidades pequeñas.

• Definir si lo que se siente es hambre o solo es un antojo
pasajero.

• Elegir aderezos bajos en grasa o las opciones “cero” que se
encuentran en el mercado.

• Tomar 20 minutos en comer, cuidar la masticación. La digestión
empieza desde que los alimentos están en la boca.

• Servir los alimentos en platos medianos y de preferencia
divididos en tercios: uno para las proteínas (pollo, pescado,
carne, queso), otro para los cereales (arroz, pastas, tortillas,
papa, pan integral) y el tercero para las verduras.

• Evitar llenar el plato, servir porciones pequeñas y si al
final se sigue teniendo hambre, servirse un poco más. En cuanto a
los postres y dulces, se puede elegir

un sustituto para prepararlos o al menos reducir el azúcar a un
50%. Si hay niños en casa, involucrarlos en la preparación de los
alimentos puede llegar a ser muy útil, dejar que corten verduras
suaves con cuchillos de plástico, elegir decoraciones de los
platos, mezclar las ensaladas, pelar huevos duros, entre otras
actividades sencillas y seguras.

Si se padece una enfermedad crónica, se debe seguir el
tratamiento lo mejor posible, siguiendo las indicaciones de un
profesional de la salud y modificar la alimentación de acuerdo al
padecimiento. Si es diabetes o niveles elevados de triglicéridos,
cuidar el consumo de azúcar, postres, harinas refinadas y evitar
consumir frutas sin combinarlas con algún alimento rico en proteína
o grasa saludable como cacahuates, pistaches o yogurt sin
azúcar.

Si lo que se padece es hipertensión arterial, lo ideal es
moderar no solo el consumo de sal de mesa, si no todo lo que
contenga sodio. Si se trata de un padecimiento renal, cuidar el
consumo de minerales y proteínas.

Seguir un plan de alimentación no debe ser un castigo, es
simplemente modificar los hábitos para poder obtener la calidad de
vida que deseamos. Y aunque hablemos solo de diciembre, se debe
buscar seguir las recomendaciones todo el año, para obtener mejores
resultado en peso, porcentaje de grasa y salud en general. ^

Las fiestas navideñas suelen crear cierta inquietud por ofrecer
abundantes variados platillos tradi-cionales. De acuerdo a datos
del IMSS, en promedio, la población aumenta entre 3 y 5 kilogramos
durante el mes de diciembre.

Si buscas cuidar tu peso y porcentaje de grasa, además de
mantener una buena salud y a raya los niveles de glucosa,
colesterol, triglicéridos y presión arterial, debemos aprender a
hacer buenas elecciones y a ser conscientes de nuestro cuerpo.

Es importante no sentirse restringido, ya que puede causar
ansiedad y antojos, evitando el apego al plan de alimentación.
Algunos consejos útiles para pasar estas fiestas navideñas sin
repercusiones en nuestro cuerpo, son los siguientes:


	
“Ni Buda, ni Confucio ni Scho-penhauer ni Paulo Coelho tienen
claro qué es la felicidad. Nosotros no pretendemos tener la clave,
sólo damos “pistas”, las personas que disfrutan de más contactos
sociales “de calidad” son las más felices, cuánto más feliz, mayor
expectativa de vida.

Por término medio, un individuo adulto sano, si es feliz puede
vivir entre 7, 5 y 10 años más que un individuo desdichado. “El
estrés crónico debilita el sistema inmunitario y provoca un
importante aumento de la presión sanguínea, lo que tiene un impacto
directo en la esperanza de vida. Los gobiernos de todo el mundo
deberían pensar en cómo potenciar la felicidad individual. Aunque
sólo fuese para ahorrarse millones en gastos médicos de la
seguridad social, valdría la pena”, subraya Veenhoven con ironía.
^

Dr. Ricardo Garnica Gasca psiquiAtRA [email protected]

Está comprobado que los seres humanos que son felices pueden
vivir hasta 10 años más que los individuos desdichados

sEa FEliz, viva Más

En 1992, el psiquiatra Richard Bentall escribió un sorpren-dente
artículo en el Journal of Medical Ethics en el que propuso que la
felicidad fuera clasificada como un trastorno psiquiátrico. He aquí
su curioso resumen de fundamentos.

Bentall propuso que la felicidad se clasificara como un
trastorno psiquiátrico y se incluyera en los manuales de
diagnóstico bajo el nombre de: Trastorno afectivo mayor, tipo
agradable.

En una revisión de nuestra historia más relevante se puede
apreciar que la felicidad es estadís-ticamente anormal,
consistiendo en un conjunto de pequeños síntomas asociados a una
serie de alteraciones cognitivas que muy probablemente reflejen un
fun-cionamiento anormal del sistema nervioso central.

Curiosamente, la principal ob-jeción a que se enfrenta esta
pro-puesta para ser considerada como una dolencia, es que
“paradójica-

mente” la felicidad no se valora negativamente (no es malo ser
feliz), algo que, de momento y para nuestra tranquilidad, podemos
considerar como algo normal, así que a ser felices.

Los niños que tienen un bajo nivel de estrés, que gozan de una
rica y relajada vida social marcada por el juego de sus amigos,
además de un reconfortante ambiente fami-liar, son los más felices
del mundo.

Quizás la explicación de fondo para ese sentimiento de
“felicidad” hay que buscarla no en uno, sino en una combinación de
múltiples factores.

Los investigadores han querido saber: ¿En qué radica la
felicidad? ¿De qué se compone? Aún cuando investigadores afirman no
tener la “varita mágica” para responder, sí aseguran poder ofrecer
“algunas pautas” para encontrarla.
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pueDe coNtrolArse coN ANAlgésicos

El dolor puede ser causado por inflamación, pie plano o
juanetes, y puede provocar la aparición de callosidades en el punto
de presión

Metatarsalgia es el dolor en los metatarsianos, específicamente
en la superficie de apoyo de éstos, que es en la parte anterior del
pie en la superficie plantar, justo donde apoyamos al estar de pie
o al momento de la fase de despegue de la marcha.

El primer síntoma es dolor en la planta del pie en parte
anterior, que puede acompañarse con deformidades y dolor en los
dedos, así como callosidades.

Las callosidades son dolorosas y es muy común que los pacientes
acudan a retirarse los callos bajo la creencia de que son la causa
del dolor, cuando no es así, el callo solo es una manifestación de
que en ese sitio existe un punto de presión mayor al cual está
destinado y, por ese motivo se produce el callo. Sus causas son muy
diversas, sin embargo pueden deberse a factores mecánicos,
inflamatorios o causas miscelá-neas (es decir de difícil
filiación).

Las causas mecánicas suelen ser de secundarias a juanetes
principalmente, pero pueden tener otras causas como fracturas, pie
plano o pie cavo (con mucho arco), equinismo (caminar de puntas),
problemas neurológicos (polio, infartos cerebrales, embolias,
pro-blemas de nacimiento) o dedos en garra.

Cuando son por enfermedades inflamatorias (artritis reuma-toide,
psoriasis, lupus eritematoso) son originadas por una altera-ción
que inflama la articulación y el tejido subyacente, que hace que
aumente el punto de presión y por lo tanto aparezca dolor.

El tratamiento depende de sus causas, sin embargo para casi
todas consiste en no operarse, sino en el uso de analgésicos y anti
infla-matorios, ejercicios de los músculos, principalmente flexores
y, sobre todo, la prescripción de ortesis (plantillas), las cuales
tienen algunas consideraciones de importancia:

• Constituyen el tratamiento más utilizado• No todas las
plantillas son correctas.• Aunque existan unos elementos estándar,
cada plantilla debe

ser pensada en función de la patología que cada paciente
presenta y fabricada a medida. Esto significa que el médico debe
indicar cómo deben de hacerse.

• Todas las plantillas deben confeccionarse empezando por tomar
un molde tridimensional del pie.

• Las plantillas estándar muy difícilmente van a funcionar bien,
pero debemos intentar que tengan todas las posibilidades de éxito.
^

Dr. Jaime I. Ortiz Garza tRAumAtólogo oRtopedistA
[email protected]

Cuando duelen los pies

lA pRimeRA intención del tratamiento quirúrgico es corregir
otras deformidades que provoquen la metatarsalgia.

Los vehículos todo terreno o cuatrimotos pesan hasta 400 kilos y
pueden alcanzar 95 km por hora, son divertidas, pero peligrosos,
por lo que no deben considerarse juguetes. Antes de conducir un
vehículo de este tipo hay que observar ciertas reglas de seguridad.
Algunas son:

CUidAdo CoN lAs CUATRimoTos

dr. Alberto padilla dieste Traumatólogo

• Lea las instrucciones de los fabricantes y pida que lo
entrenen antes de conducirlo.

• No conduzca en calles pavimentadas. El 10% de las lesiones y
el 25% de las muertes ocurren en accidentes en calles o caminos con
pavimento.

• Utilice equipo de protección, casco princi-palmente; guantes y
las botas también.

• No conduzca a velocidades excesivas o en la oscuridad. Estos
vehículos son inestables y de difícil control.

• No las conduzca bajo el uso de drogas o alcohol.

• No lleve pasajeros adicionales.• No permita que menores de
edad

los conduzcan.


	
CRiPtoRquiDiAGeneralmente, tres cuartos de los casos se
resuelven para cuando el bebé cumple los 3 meses, el 80% se
resuelve en los siguientes 6 meses

¿Qué es la criptorquidia? La criptorquidia (testículo no
descendido) es un trastorno que se observa en los niños recién
nacidos (o menos frecuentemente en niños mayores) cuando uno o
ambos testículos no descendieron a la bolsa escrotal.

El 10% de los casos son bilaterales (involucran a ambos
testículos). En algunos casos se asocian a otros trastornos
genitourinarios. La criptorquidia es más común en varones
prematuros, porque los testículos no descienden del abdomen a la
bolsa testicular hasta el séptimo mes de desarrollo fetal. La
criptorquidia adquirida es la que se presenta en niños mayores que
previamente tenían sus testículos normales.

Dr. Mario A. Riquelme Heras ciRujAno pediAtRA lApARoscopistA y
uRologíA pediátRicA [email protected]

dan a la bolsa testicular. Esto no se utiliza como tratamiento
de rutina solo para testículos que en verdad no han descendido y
son bilaterales.

Reparación quirúrgica. Se denomina orquido-pexia, en general se
lleva a cabo entre los 6 y los 18 meses de preferencia a los 6
meses y en el 98% de los casos tiene buenos resultados.

La orquidopexia actualmente se realiza por cirugía de mínima
invasión llamada también lapa-roscopía, que evita las grandes
incisiones de antaño, además es mejor tolerado por los niños,
produce menos dolor y es estéticamente superior. Esta técnica
consiste en realizar tres incisiones de 3 mm cada una por donde se
pasan instrumentos del mismo diámetro para descender el testículo.
^

testículos No DesceNDiDos

¿Qué causa que un testículo no descienda?1. La prematurez.2.
Trastornos hormonales. 3. Trastornos como malformaciones

genitourinarias poco comunes.

Síntomas de los testículos no descendidosUn testículo que no se
puede palpar en la bolsa es-crotal (durante un examen) es el
síntoma más común de la criptorquidia. En estos casos el testículo
se localizará en la región de la ingle. Menos frecuente el
testículo no podrá ser localizado, a esto se le llama testículo no
palpable, si así fuera lo más probable es que se encuentre dentro
del abdomen. Sin embargo, cada niño puede experimentar los síntomas
de forma diferente.

DiagnósticoEl diagnóstico de los testículos no descendidos se
basa en un examen físico e historia clínica completa. Podrá hacerse
uso del ultrasonido para su mejor ubicación en algunos casos bien
seleccionados.

Tipos de tratamientosTerapia con hormonas. La administración de
deter-minadas hormonas puede estimular la producción de
testosterona, que ayuda a que los testículos descien-

NúMERoS A TENER EN CuENTA:

• entRe el 3 y el 5% de los niños vARones padecen
criptorquidea.

• Un tercio de los bebés varones prematuros tienen un testículo
no descendido.

• Existe un componente genético: el 14% de los varones con
testículos no descendidos también tuvieron un familiar varón con la
misma enfermedad.

La criptorquidia es más común en varones prematuros.

CoNSECuENCiAS DE CRiPToRquiDEA No ATENDiDA

• infeRtilidAd (más común en cAsos bilAteRAles, donde ambos
testículos están afectados).

• Riesgo de cáncer testicular que aumenta considerablemente para
los 30 o 40 años.

• Hernia inguinal (zona debilitada en la pared abdominal
inferior o en el conducto inguinal donde los intestinos pueden
sobresalir).

• Torsión testicular (una torsión dolorosa de los testículos que
puede provocar la disminución de irrigación sanguínea a los
mismos).

• Consecuencias psicológicas de un escroto vacío.
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Un tema muy común en la práctica médica es la anemia. ¿Qué es la
anemia? Es la dismi-nución de los glóbulos rojos o de la
hemoglobina en la sangre por debajo de los niveles considerados
como normales en una población.

El hierro, es un elemento fun-damental en la cifra de
hemoglo-bina, por lo que si no hay hierro suficiente en el cuerpo
humano, la cifra de hemoglobina en conse-cuencia disminuirá.

En el caso de la población in-

fantil, la anemia es generalmente secundaria a una deficiencia
nutricional, causada por una baja ingesta de hierro.

Etapas propensas a presentar anemiaLa deficiencia de este metal
es par-ticularmente común en los prema-turos, en los niños menores
de tres años de edad, en los adolescentes y en las mujeres
embarazadas.

¿Por qué? Esto se puede ex-plicar debido a que estas etapas, son
de un crecimiento acelerado, en donde los requerimientos de hierro
por el cuerpo, sobrepasan la ingesta de este metal en la dieta. En
dichas etapas, el contenido de

al principio. Incluso aproximada-mente el 20% de los pacientes
ané-micos, se detectaron en un análisis de rutina, es decir, SIN
presentar manifestaciones.

Una causa muy frecuente de atención en pediatría y en
hemato-logía pediátrica es la anemia por deficiencia de hierro. Es
por eso que si usted ha notado alguna de las manifestaciones
mencionadas aquí, conviene visitar al médico especialista, así como
mejorar la alimentación en la familia. ^

Anemia infantilSe presenta principal-mente en etapas de
crecimiento acelerado

fuentes de hieRRohabas frijoles soya brócoli

verduras verdes espinacas col

Dra. Sofía Gómez González hemAtólogA pediAtRA
[email protected]

DeficieNciA De hierro

Si el niño come tierra, gises o hielo es probable que tenga
anemia.

hierro normal en la dieta quizás no será suficiente para
satisfacer las altas demandas del rápido crecimiento corporal.

¿En qué alimentos podemos encontrar hierro?Lo obtenemos
principalmente de las carnes rojas. También, por ejemplo, si
mezclamos carne de res, pescado o carne de aves con legumbres o
verduras de hojas oscuras en una comida, se puede mejorar hasta
tres veces la absor-ción de hierro de fuentes vegetales.

Los alimentos ricos en vita-mina C, como los cítricos, también
mejoran la absorción de hierro.

¿Cómo podemos sospechar que un niño tiene anemia? Primeramente
hay que explicar que las manifestaciones son insi-diosas, difíciles
de detectar quizás

• niño se ve pálido o amarillo.

• Duerme mucho.• Come tierra, gises o hielo

(Conducta peculiar llamada “pica”).

• Enojón.• No presta mucha atención.• Uñas con estrías

longitudinales.• Adelgazamiento de uñas.• Fragilidad de
uñas.

MANifESTACioNES CLíNiCAS DE ANEMiA


	
Una buena alimentación ayuda a mejorar la salud de una persona y
le aporta los nutrientes necesa-rios para que su cuerpo desempeñe
sus funciones de forma eficaz.

Mantener una vista sana le ayudará a prevenir enfermedades
oculares relacionadas con la edad, como la degeneración macular,
síndrome de ojo seco, cataratas y problemas con la visión
nocturna.

Mientras estamos jóvenes y nos alimentamos balanceadamente, no
necesitamos considerar suple-mentos alimenticios, sin embargo, con
la edad nuestro cuerpo puede dejar de absorber ciertas vitami-nas,
por lo que se aconseja ingerir-las a través de polivitamínicos.

Las vitaminas y antioxidantes relacionadas con el buen
funcio-namiento de la vista son: vitamina A, riboflavina o B2,
vitamina C, vitamina E, vitamina B12 (cobalamina), vitamina B6
(piridoxina), el omega 3, la luteína y zexantina.

La vitamina A sirve para la transmisión de las células de la
retina, ayuda a mantener sana la con-juntiva, la membrana
transparente que cubre la parte anterior del globo ocular y evita
la sequedad de la misma, que se conoce como xerostomía. Se
encuen-tra en los productos animales, como lácteos, huevos, pescado
e hígado; en verduras y frutas, como zanaho-ria, camote, espinacas,
col risada, calabaza y mango.

Además contribuye a la formación de la rodopsina, que nos ayuda
a percibir luz en condiciones de poca luminosidad, como la
obscuridad.

Por su parte, las vitaminas C, E y B12 funcionan como
antioxidantes, ayudan a evitar la degeneración macular e inciden
positivamente sobre el cristalino. Los alimentos ricos en estas
vitaminas son: papaya, kiwi, cítricos, aceites vegetales, frutos
secos, tomate y espárragos.

La vitamina B12 es necesaria para la integridad de las mucosas y
la córnea del ojo, se encuentra en la

leche, verduras y harina integral.El aguacate, plátano,
zanahoria y arroz integral,

son ricos en la vitamina B6, que evita el ojo seco. La luteína y
zexantina (carotenoides) evitan daños

en las membranas de las células de los tejidos del ojo y nos
permiten tener una visión central aguda. Los productos que
contienen son: col rizada, espinacas, acelgas y brócoli.

Una dieta alta en luteína y zexantina podría reducir el riesgo
de catarata y degeneración macular relacionada con la edad.

El ácido graso omega 3 mantiene las membranas celulares
flexibles, es de carácter antiinflamatorio y es esencial para el
crecimiento y la regeneración celular. Lo obtenemos del pescado
graso, como el salmón, la sardina y el atún.

Para proteger los ojos también debemos evitar los factores de
riesgo, como las radiaciones solares y los ambientes cargados de
humo, calor o frío excesivo. ^

Alimentos que le ayudan a mejorar su vistaUna dieta rica en
vitaminas, minerales y proteínas contribuye a mantener los ojos
sanos, prevenir enfermedades y mejorar la visión

Dra. Ilse Backhoff Pliego oftAlmólogA [email protected]

cuiDADo De los ojos
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sALuD DEL viAJERo intERnACionALAntes de hacer un viaje
internacional, asegúrese de estar al día con todas las vacunas,
tanto las de rutina como las necesarias para su viaje

Según las estadísticas de la Organización Mundial del Turismo,
en 2010 se registraron 940 millones de viajeros internacionales,
aumen-tando el número de personas que viajan a grandes distancias y
a mayor velocidad que antes, esta tendencia continúa al alza.

Los viajeros se exponen a una gran variedad de riesgos para la
salud en entornos desconocidos. Dichos riesgos se pueden minimizar,
tomando las precauciones adecuadas antes, durante y después del
viaje.

La planificación previa, unas adecuadas medidas de prevención y
meticulosas precauciones pueden proteger su salud y minimizar el
riesgo de accidente y de contraer una enfermedad.

Consulta médica antes del viajeCualquier viajero que tenga
intención de visitar un destino en un país en desarrollo, deberá
acudir a un centro especializado en medicina del viajero o con un
experto en enfermedades infecciosas antes de su viaje.

Esta consulta deberá realizarse al menos 4-8 semanas antes del
viaje y sería preferible antes si se prevé llevar a cabo un viaje
de larga dura-ción o trabajar en el extranjero. No obstante, los
viajeros de última hora también pueden beneficiarse de una consulta
médica, incluso el mismo día de partida.

La consulta brindará:1. Información sobre los riesgos sanitarios
fundamentales

de infecciones que deberán prevenirse.2. Determinará si es
necesaria alguna vacuna y/o medicación

antipalúdica. 3. Identificará cualquier otra medida sanitaria
que pueda necesitarse.4. Se prescribirá un botiquín médico básico
con los elementos

apropiados para las necesidades individuales.

los fActoRes clAve pARA determinar los riesgos a los que puede
estar expuesto el viajero son:• medio de transporte.• destino(s).•
duración del viaje y estación

en la que se realiza.• finalidad del viaje.• tipo de
alojamiento,

higiene de los alimentos y red de saneamiento.

• conducta del viajero.• salud previa del viajero.

RiEsgos RElACioNAdos CoN los viAjEs

Antes de partir, infórmese sobre el riesgo de con-traer
enfermeda-

des en el país

Dr. Arturo Jáuregui Cruz infectólogo
[email protected]

Prevención de infeccionesLa vacunación es un método altamente
eficaz para prevenir determina-das enfermedades infecciosas. Para
el individuo y para la sociedad, en términos de salud pública, la
prevención es mejor y más rentable que la curación.

No hay un calendario único para la administración de
inmunizadores a todos los viajeros. Cada calendario debe
personalizarse y adaptarse a la historia de vacunación de cada
individuo, los países que se van a visitar, el tipo de viaje y su
duración, y la cantidad de tiempo del que se dispone antes de
partir. ^

prepárese coN tiempo

Medio de transmisión Enfermedad

Alimentos y agua Diarrea del viajero Hepatitis A Fiebre tifoidea
Cólera

Vectores Paludismo(Mosquitos, Fiebre amarillagarrapatas) Dengue
Chikunguya

Zoonosis Rabia(animales) Tularemia Brucelosis

Transmisión sexual Hepatitis B VIH/Sida Sífilis

Sangre Hepatitis B y C VIH/Sida Paludismo

Aire > 5 micras Sarampión Varicela

Aire < micras Difteria Tosferina SRAS

enfeRmedAdes de Riesgo potenciAl pARA el viAjeRo
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