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 Después del parto se produ-
cen cambios fisiológicos en 
el cuerpo de la mujer. Pero, 
en este periodo, la mayoría 
de las madres se centran 
absolutamente en el bebé 
y sus propias necesidades 
quedan en un segundo plano. 

Además, cuando encuen-
tran tiempo para dedicar-
lo a sí mismas, algunas lo 
invierten en realizar activi-
dades que, lejos de ayudar 
a su recuperación, pueden 
resultar perjudiciales para 
su salud.

En este sentido, los especia-
listas de la Clínica Vicetto de 
la capital de España señalan 
los cinco errores que con 
más frecuencia cometen las 
mujeres tras haber dado a luz. 

1.- TENGA EN CUENTA 
EL SUELO PÉLVICO

Explican que el suelo pélvico 
constituye el “nido” en el que 
ha crecido el bebé durante 
el embarazo y consideran 
fundamental contar con la 
valoración de un fisiotera-
peuta especializado para 
comprobar el estado de la 
musculatura, las tensiones 
internas y las posibles cica-
trices fruto del parto.

“Tanto si ha habido cesá-
rea como parto natural, 
la revisión es necesaria”, 
manifiestan. 

Además, señalan que, 
pasada la cuarentena, el fi-
sioterapeuta o la matrona 
deben examinar a la reciente 
mamá y, dependiendo de 
cómo encuentren la fun-
ción y coordinación de las 
estructuras del suelo pélvico, 
le enseñarán a realizar co-
rrectamente los ejercicios de 
Kegel, valorarán las cicatrices 
y recomendarán posturas y 
ejercicios adecuados a cada 
caso particular.

“Los ejercicios de Kegel es-
tán diseñados para fortalecer 
los músculos del suelo de la 

Tras dar a luz, muchas mujeres no se 
cuidan adecuadamente. A veces, por 
falta de información o por seguir consejos 
inadecuados, llegan incluso a realizar 
actividades y ejercicios que dañan su 
salud. Un especialista nos explica cuáles 
son los errores más comunes y cómo 
evitarlos.

la presión en el abdomen 
y, por tanto, también se in-
crementan las probabilida-
des de tener algún tipo de 
incontinencia y prolapso 
(caída de las vísceras)”, señala 
Rafael Vicetto, fisioterapeu-
ta especializado en abdo-
men y creador del método 
“Stopdiástasis”.

“Lo recomendable es es-
perar para que el tejido 
se vaya adaptando lenta-
mente, de acuerdo a los 
tiempos de recuperación 
del cuerpo, y potenciar el 
abdomen sin aumentar la 
presión por dentro. De esta 
manera, existen opciones, 
como realizar ejercicios 
hipopresivos, guiados por 
un especialista, y aprender 
a contraer el músculo trans-
verso del abdomen, lo que 
ayudará a la recuperación”, 
añade Vicetto.

3.- ¡CUIDADO CON 
EMPEZAR A CORRER 
DEMASIADO 
PRONTO!

Este es otra falla que, a me-
nudo, cometen las mujeres al 
poco tiempo de dar a luz. De 
este modo, desde la Clínica 
Vicetto afirman que “la vuelta 
al ejercicio de impacto pocos 
días después del parto es 
contraproducente”. 

Así, detallan que durante 
el embarazo se produce un 
aumento de peso que afecta 
a la musculatura del suelo 
pélvico. A la vez, el estado 
hormonal proporciona un 
exceso de relajación del tejido 
que puede ocasionar proble-
mas en el suelo pélvico, tanto 
a corto como a largo plazo. 
“Por ambas razones, este tipo 
de ejercicio no es adecuado 
en las semanas siguientes al 
alumbramiento”, indican.
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“Comenzar con deportes 
muy fuertes sin esperar el 
tiempo suficiente supone 
un esfuerzo muy grande a 
nivel de la musculatura del 
abdomen y periné, lo que 
puede ocasionar pérdidas 
de orina y otros problemas 
asociados”, asegura Vicetto.
4.- HAY QUE 
TRATARSE LAS 
CICATRICES

Un error frecuente de la mu-
jer que acaba de dar a luz es 
no tratarse las cicatrices pro-
ducidas por la episiotomía o 
por la cesárea. Explican que 
“las cicatrices son un tejido 
diferente a la piel normal y, 
aunque se ven en la superfi-
cie, generalmente alcanzan 
planos profundos”.

Así, indican que  “la cica-
triz de la episiotomía puede 
generar dolor al retomar las 
relaciones sexuales, mientras 
que la causada por la cesárea 
desestabiliza el abdomen, 
puede crear un pliegue con 
el aspecto de un falso “miche-
lín” y, a largo plazo, ocasionar 
problemas relacionados con 
la vejiga”.

 El consejo que aportan es 
recibir tratamiento por parte 
de un profesional, que pro-
porcione información sobre 
los cuidados necesarios para 
que estas cicatrices queden 
totalmente integradas en 
el cuerpo y no ocasionen 
problemas en el futuro. 

“Aplicarse aceite de rosa 
mosqueta puro y hacerse 
masajes en la zona son algu-
nas de las claves”, apuntan.
5.- ¡ATENCIÓN A LAS 
BOLAS CHINAS!

Los especialistas de la Cínica 
Vicetto indican que utilizar 
bolas chinas puede causar 
problemas en la salud de la 
mujer que acaba de dar a luz. 

“Desgraciadamente, el ex-
ceso de información o los 
consejos dados por personas 
no profesionales ocasionan 
problemas en la recuperación 
del embarazo para muchas 
mujeres”, detalla Vicetto.

“Si el suelo pélvico no está 
‘entrenado’, no podrá aguantar 
el peso de las bolas chinas y 
tendrá que hacer un excesivo 
esfuerzo para mantenerlas en 
su sitio. Esto puede generar 
problemas importantes en 
la mujer y aportar dolor en el 
periné”, advierte el especialista.

Consejos para un 
postparto placentero

pelvis. Estos son los múscu-
los que sostienen la vejiga y 
ayudan a evitar escapes de 
orina”, apuntan los profesio-
nales del Instituto Nacional 
de Diabetes y Enfermedades 
Digestivas y del Riñón de 
Estados Unidos.

2.- ABDOMINALES, 
TOTALMENTE 
DESACONSEJADOS

Otro error habitual es hacer 
ejercicios abdominales. En 

este caso, los especialistas de 
la Clínica Vicetto destacan 
que está totalmente des-
aconsejado después de dar 
a luz, ya que el abdomen está 
inestable durante los prime-
ros seis meses, debido a una 
diástasis (separación de los 
músculos abdominales en la 
línea central del abdomen), 
fruto del crecimiento del 
útero durante el embarazo.

“Todos los ejercicios de 
flexión del tronco aumentan 
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¿Cepillas bien tus dientes?
Para la odontóloga de 

la Universidad de Chile, 
Especialista en Implantología 
y Rehabilitación Oral, Dra. 
Elisa Cartes Bustos, el cepilla-
do dental es el primer portal 
hacia un correcto cuidado de 
los tejidos duros y blandos de 
nuestra boca. Es muy fácil de 
realizar y su eficacia para pro-
teger la salud de los dientes 
es incomparable. Por eso, se 
debe realizar con prolijidad.

Minuciosidad
Las enfermedades que pue-

dan desencadenarse a partir 
de los trastornos provocados 
por las caries dentales o las 
patologías específicas de la 
encía, se pueden prevenir 
teniendo una buena técnica 
de cepillado, y más que una 
técnica específica, es generar 
en el paciente conciencia 
de que lo relevante es la mi-
nuciosidad al realizar este 
aseo de la boca, explica la 
odontóloga.

Movimientos 
del cepillo

Según la experta, hay di-
versos tipos de técnicas de 
cepillado, pero hoy en día, 
éstas técnicas se mezclan 

Por:  VidaSalud

Minuciosidad en el cepillado, movimientos vibratorios y 
masajeo suave con el cepillo en 45 grados, pasta dental que 
ayuden a la remoción de placa, son algunos de los consejos 
para un correcto cepillado de dientes.

la eliminación mecánica de 
los residuos de los dientes y 
si a eso podemos incorporar 
una pasta específica, que 
sea por ejemplo 4 veces más 
efectiva en la remoción de 
la placa bacteriana, como 
Parodontax, la situación para 
el paciente será mucho más 
beneficiosa en torno a la hi-
giene”, recalca la odontóloga 
de la Universidad de Chile.

Cepillado suave
“Siempre la tendencia es 

indicar al paciente no im-
primir fuerza al cepillo y 
descartar absolutamente 
los movimientos enérgicos, 
porque la estructura denta-
ria, si bien es mineralizada, 
también se va erosionando”, 
explica la Dra. Cartes.

Como comentario final, 
la odontóloga agrega que 
una forma sencilla de dar-
nos cuenta de que estamos 
empleando una técnica in-
adecuada infringiendo mu-
cha fuerza en el cepillado, 
es revisar nuestro cepillo 
de diente, ya que si éste se 
cambia idealmente cada 
dos meses y si sus cerdas 
se abren o pierden su tur-
gencia antes de ese tiempo 
estamos frente a una técnica 
inadecuada, concluye la 
Dra. Cartes.

entre ellas para generar un 
completo masaje sobre la 
superficie dentaria. Primero, 
con el cepillo apoyado en 45 
grados, se genera un movi-
miento de vibración y luego 
se procede a un masajeo para 
arrastrar la placa bacteriana 
que se deposita sobre la su-
perficie de los dientes.

Duración 
El cepillado debe efectuar-

se al menos 2 veces al día, 
haciendo este masaje suave 
sobre la superficie dentaria, 
por al menos 3 minutos, de 
tal manera de ir pasando 
por cada pieza dentaria, in-
cluida la lengua y también 
el paladar, comenta la Dra. 
Cartes, agregando que incluir 
otros coadyuvantes como el 
hilo dental, al menos una 
vez al día, en aquellas zonas 
interproximales, donde el 
cepillado se hace un poco 
más difícil, es una muy 
buena herramienta como 
complemento.

Pastas específicas 
“Es importante un cepillado 

dental eficaz que promueva 
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El arroz es uno de los alimen-
tos más consumidos en el mun-
do por su aporte calórico y su 
precio. Por eso, es la fuente de 
una quinta parte de las calo-
rías consumidas, de acuerdo a 
diversos estudios. En Chile, el 
consumo per cápita de arroz 
es de 10 kilos anuales, según la 
Oficina de Estudios y Políticas 
Agrarias (Odepa), siendo el 
alimento más consumido en 
nuestro país. 

 Según la Nutricionista de 
Clínica la Parva, Claudia Frías, 
este mismo aporte calórico ha 
alejado a muchas personas de 
su consumo, especialmente 
aquellos que prefieren reducir 
los carbohidratos en su dieta. 

Los chilenos prefieren el tra-
dicional arroz blanco, que se 
mantiene como el más vendi-
do. Sin embargo, “han surgido 
nuevos tipos de arroz que de 
poco se han introducido en el 
mercado”, afirma Frías. Entre 
las opciones de arroz saluda-
bles, la especialista destaca el 
arroz integral, cuyo aporte 
calórico es de 119 calorías por 
taza, siendo una opción más 
saludable dentro de las dispo-
nibles en el mercado, seguido 
por el arroz Basmati. 

Por otro lado, si se quiere 
mantener la línea, existen 
preparaciones que no son 
recomendadas por los espe-
cialistas, como arroz con papas, 
con choclo cocido y el risotto 
(que contiene queso). La espe-
cialista explica que “lo ideal es 
consumir uno u otro, pero la 
mezcla de ambos debiera ser 
evitada o reemplazada por otro 
acompañamiento”.

También se debe tener en 
cuenta la cantidad de arroz 
que se consume. “La porción 
recomendada equivale a una 
taza de arroz para las mujeres 
y dos tazas para los hombres. 
No obstante, esto puede variar 
dependiendo del acompaña-
miento con el que se coma el 
arroz”, afirma Frías.

En el caso de arroz blanco, 
una taza aporta 137 calorías, 
mientras que la misma taza 
de arroz pero con un huevo 
frito de acompañamiento 
aporta 342 calorías, debido 
a la fritura de este. En el caso 
de otras preparaciones como 
el sushi, la experta señala que 
“la porción adecuada son 8 
piezas o cortes de sushi, ya que 
su aporte calórico es de 180 
calorías aproximadamente 
solo en el arroz, a lo que hay 
que sumarle el resto de ingre-
dientes del sushi”.

Si se compara este produc-
to con otro carbohidrato de 
consumo masivo como las 

Por:  VidaSalud

El consumo per cápita de arroz en Chile es de 10 
kilos anuales, debido a su bajo precio y facilidad para 
acompañarlo con otros alimentos. Descubre cuál es la 
manera para aprovechar mejor sus nutrientes.

Descubre la mejor 
forma para comer arroz

pastas, la balanza se inclina 
claramente hacia el arroz. 
“Las pastas aportan 20% más 
calorías que el arroz, por lo 
que si el objetivo es bajar de 
peso, lo más recomendable 
sería incluir el arroz, pero en 
su formato integral, en la dieta. 
Sin embargo, para una persona 
que practique deportes como 
el running, el consumo de 
pastas es recomendado, debido 
a que aporta más del doble de 
proteínas que su competidor. 
No obstante, ambos son una 

excelente fuente energética”, 
dice Claudia Frías.

Para concluir, la especialista 
expresa que “lo principal no es 
dejar de consumir alimentos 
por el temor a las calorías, sino 
que saber distribuir estos en 
el día y también conocer bien 
las porciones recomendadas 
para mantener una dieta 
saludable”.

A continuación se presenta 
la siguiente tabla con las por-
ciones recomendadas para 
cada arroz y su aporte calórico:

Sabías
qué

ARROZ CALORÍAS PORCIÓN
Risotto de queso 356 1 taza
Arroz con huevo  342 1 taza + 1 huevo frito
Lentejas con arroz334 1 taza
Sushi  180 8 piezas
Arroz Blanco 137 1 taza
Arroz Basmati 127 1 taza
Arroz Integral 119 1 taza
Arroz con papa 222 1/2 taza de cada uno 
Arroz con choclo cocido 149 1 taza
Arroz con leche 190 3/4 taza

Porciones
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La lepra es una enfermedad 
infecciosa provocada por una 
bacteria (Mycobacterium le-
prae), que afecta principalmen-
te a la piel ocasionando heridas, 
también puede comprometer 
los nervios periféricos, la mu-
cosa de las vías respiratorias 
altas y los ojos. 

Se transmite por gotas nasales 
y orales que los enfermos de 
lepra expulsan al toser o al es-
tornudar, las cuales se inhalan 
o contaminan las manos o 
distintas superficies.

Pese a la imagen que se tiene 
de esta enfermedad, la lepra 
es curable si se trata en las 
primeras fases. El tiempo de 
incubación es de cinco años, 
pero los síntomas pueden 
presentarse dentro de uno, 
o incluso 20 años.

La directora de la Escuela 
de Tecnología Médica de la U. 
San Sebastián, Patricia Toledo, 
señala que “esta enfermedad 
está controlada a nivel nacio-
nal, no existen reportes de 
casos autóctonos en Chile con-
tinental, sin embargo, hay una 
tarea pendiente referente a la 
población que viaja a las áreas 
endémicas por períodos pro-
longados de tiempo, como en 
el caso del paciente de Valdivia. 

Por:  VidaSalud

“El tiempo de incubación es de 
cinco años, pero los síntomas pueden 
presentarse dentro de uno, o incluso 20 
años”.

También en el caso de la po-
blación de inmigrantes y las 
condiciones en las cuales viven. 
La transmisión de la bacteria 
por contacto directo persona-
persona es la más frecuente, 
situación que se ve favorecida 
por el hacinamiento en el que 
algunos viven”.

La académica indica que un 
pilar fundamental es un diag-
nóstico oportuno y confiable. 
“El examen clínico, la presencia 
de lesiones cutáneas, pérdida de 
sensibilidad y la identificación 
de bacilos en ácido alcohol 
resistentes en una biopsia o en 
un frotis de piel son indicadores 
que confirman el diagnóstico”. 
Para realizar esto último se 
toma una muestra de la piel 
afectada (biopsia cutánea), la 
que luego se analiza.

Según la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) 

la lepra fue eliminada como 
problema de salud pública 
mundial (por eliminación se 
entiende conseguir una tasa 
de prevalencia registrada de 
menos de 1 caso por 10.000 
habitantes) en el año 2000.  
Pero se presentan casos. En el 
2015, de acuerdo con los infor-
mes oficiales recibidos de 138 
países de todas las regiones, 
la prevalencia era de 176.176 
casos (0,18 casos por 10.000 
personas). 

Pese a este notorio avance en 
la reducción de esta enferme-
dad en el mundo aún quedan 
focos de gran endemicidad 
en algunas zonas de muchos 
países, sobre todo en países con 
climas templados, tropicales 
y subtropicales. 

Para hacer frente a esto, un 
diagnóstico temprano es muy 
importante, ya que un trata-

miento oportuno restringe 
el daño, evita que la persona 
propague la enfermedad y 
reduce las complicaciones a 

largo plazo.
Actualmente, existe un 

Programa Mundial de 
Eliminación de la Lepra, que 

opera desde el año 2016, lidera-
do desde la OMS, el que busca 
vigilar la farmacorresistencia 
de la bacteria.

Lepra en Chile: cómo se transmite 
y que resguardos se deben tomar  
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Un aspecto clave de la edu-
cación farmacológica es el 
uso racional de los medi-
camentos. En esa categoría 
hay que considerar no sólo 
el problema de la autome-
dicación sino también otra 
serie de conductas cotidianas 
que pone en riesgo la salud 
de las personas.

Acudimos al médico y nos 
prescribe un medicamento 
para tratar alguna dolencia 
y si no acogemos todas las 
indicaciones entregadas, se 
pueden desencadenar una 
serie de riesgos para nuestra 
salud, por falta de atención 
a las recomendaciones o 
no consumirlos de manera 
adecuada. Los principales 
errores que cometemos: 

•No respetar los horarios 
de administración de los 
medicamentos. 

•Ingerir menos de la dosis 
indicada (menor eficacia del 
tratamiento y dependiendo 
de la patología, eventuales 
crisis como el caso de los 
pacientes hipertensos, acci-
dentes cerebrovasculares).

•Consumir dos o tres pas-
tillas a la vez (cuadros de 
intoxicación, problemas 
gástricos, arritmias y daño 
hepático e incluso, riesgo 

Generalmente no respetamos la 
hora de administración del fármaco 
recetado por el médico. Otras veces, 
interrumpimos el tratamiento cuando 
comenzamos a sentirnos mejor, o bien 
mezclamos los fármacos con bebidas 
azucaradas, alcohol, café o infusiones. 
Y cuando acudimos a una consulta, no 
informamos sobre otros medicamentos 
recetados anteriormente o que estamos 
consumiendo en ese momento.

Siete errores típicos 
que cometemos al 
tomar medicamentos

vital).
•Diluir los medicamentos 

en agua.
•Abrir las cápsulas en polvo 

o blandas y partir comprimi-
dos de acción prolongada. 

•Ingerir el comprimido con 
bebidas azucaradas té, café, 
o mate u otras infusiones.

•Consumir fármacos con 
bebidas alcohólicas (riesgo 
de sobredosis, daño hepático 
y problemas cardiacos, entre 
otras consecuencias) 

A esto hay que sumar que 
en la categoría de acceso 
libre se encuentran medica-
mentos como analgésicos, 
antiinflamatorios, antia-
lérgicos y fármacos para 
disminuir el colesterol, entre 
otros, que muchas veces son 
comprados por las personas 
en forma indiscriminada o 
excesiva en las farmacias.

Clarissa Gondim, académi-
ca de la carrera de Química y 
Farmacia de la Universidad 
San Sebastián indica que 

de todos los errores que se 
cometen habitualmente 
el de mayor riesgo es “el 
olvido o descuido en un 
tratamiento con fármacos”. 
“Esta situación se da prin-
cipalmente en pacientes 
adultos mayores que no 
saben el horario para tomar 
su medicamento y se confun-
den con las dosis. Lo mismo 
sucede con los fármacos que 
se administran a los niños 
cuando están enfermos, sin 
indicación médica”, explica 
la académica.

De hecho se han producido 
casos dramáticos como el 
ocurrido en junio pasado 
en Rengo, donde una ma-
dre confundió un frasco 
de Paracetamol con Tramal, 
lo que derivó en la muerte 
de una lactante por inge-
rir una sobredosis de está 
analgésico de tipo opioide 
que se usa en tratamientos 
de alivio al dolor generado 
por enfermedades como el 
cáncer, por ejemplo.

Como elemento adicional, 
se debe considerar que mu-
chos pacientes cambian las 
dosis de los medicamentos 
de acuerdo a los síntomas 
que experimentan y pueden 
consumir más o menos, de-
pendiendo de la sensación 
de malestar o mejoría.

La docente de la USS enfa-

tiza que también es común 
que las personas traten de 
partir y diluir los medica-
mentos en agua. Lo mismo 
sucede con los comprimidos 
recubiertos y los fármacos de 
liberación prolongada. “En 
todos estos casos se pueden 
producir efectos adversos 
como daños gástricos, hi-
persensibilidad o cuadros 
alérgicos”.  Respecto a cómo 
se deben tomar los remedios, 
Gondim recomienda que 
con agua. 

Por eso, la académica señala 
que cuando realizan charlas 
de educación farmacológica 
en Centros de Salud en dis-
tintas comunas el énfasis 
está puesto en la forma de 
administrar los fármacos y 
principalmente se les enseña 
“sobre los horarios y el ca-
lendario de administración 
ya sea en ayuna o durante 
la mañana, tarde o noche”.

Gondim recalca que en las 
charlas realizadas explica 
“sobre las enfermedades 
de mayor prevalencia en 
Chile y qué son los medica-
mentos que están tomando, 
cómo los pueden identifi-
car y conocer su fecha de 
caducidad,  además de la 
cantidad de comprimidos 
del envase y las condiciones 
óptimas de almacenamiento 
y conservación.
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La histamina es una molécu-
la que fabricamos dentro de 
las células de nuestro cuerpo, 
por ejemplo, en las neuronas, 
las plaquetas, los mastocitos, 
los basófilos, las células gás-
tricas y las enterocromafines 
(estas últimas están en la 
mucosa gastrointestinal). 

“La histamina pertenece 
al grupo de las aminas bió-
genas, que son moléculas 
generadas por agentes bio-
lógicos”, señala Isabel Ojeda 
Fernández, alergóloga de 
la Clínica Ojeda de Madrid 
y miembro de la Sociedad 
Española de Alergología e 
Inmunología Clínica (SEAIC).

“Se produce por una descar-
boxilación de la histidina a 
través del enzima L-histidin 
descarboxilasa. Bacterias de 
nuestra flora intestinal y 
muchas bacterias contenidas 
en los alimentos producen el 
enzima L-histidin descarboxi-
lasa, es decir, son capaces de 
producir histamina. Por lo 
tanto, la fuente de histamina 
no solo es interna, sino tam-
bién externa, procedente de 
los alimentos que comemos 
y de nuestro proceso diges-
tivo”, detalla la especialista.

TRES MISIONES 
FUNDAMENTALES

La histamina interviene en 
diferentes procesos en nues-
tro organismo. En este senti-
do, la doctora Ojeda destaca 
que cumple tres funciones 
principales. Por un lado, es 
un medidor inflamatorio. 

Así, describe que “los masto-
citos y los basófilos (dos tipos 
de glóbulos blancos) liberan 
histamina en la sangre y en 
los tejidos cuando entra un 
enemigo en el organismo, 
por ejemplo, virus, bacte-
rias, parásitos o veneno de 
insectos. En el caso de las 
personas alérgicas, lo que el 
organismo identifica como 
un enemigo es la sustancia 
que causa la alergia, que pue-
de ser ambiental (como en 
el caso del polen), puede ser 
un alimento o también un 
medicamento”.

“Por otro lado, la histamina 
producida por las células 
gástricas interviene en la 
producción de ácido clor-
hídrico, una sustancia que 
forma parte de los jugos 
gástricos”, añade la experta.

Además, la histamina “es un 
neurotransmisor importante 
que cumple funciones vita-
les en el ciclo sueño-vigilia, 
mantiene al organismo alerta 
y es muy relevante para la 
adaptación a cambios en el 

Por:  Purificación Leon
Efe Reportajes

A menudo oímos hablar de los antihistamínicos, incluso 
puede que los hayamos tomado para combatir los síntomas de la 
alergia. Pero, ¿sabemos qué son y cómo actúan? Una alergóloga 
explica qué es y para qué sirve la histamina y cómo funcionan los 
fármacos antihistamínicos.

¿Qué es la histamina?

LAS TEMIDAS 
ALERGIAS

Pero si por algo conocemos 
la histamina es por su rela-
ción con las alergias. En este 
sentido, la doctora Ojeda 
explica que en una reac-
ción alérgica, el organismo 
produce inmunoglobulina 
E (IgE) contra proteínas no 
dañinas (alergénicas). 

La alergóloga destaca que 
la mayoría de estas IgE se 
encuentran unidas a la 
membrana de los millones 
de mastocitos y basófilos 
que tenemos en el cuerpo. 

De este modo, cuando 
un alérgeno penetra en el 
cuerpo y se une a la IgE, se 
produce una reacción que 
hace que se liberen distintas 
sustancias contenidas en 
estas células, entre ellas la 
histamina. 

“Esta liberación es brusca, 
inmediata e intensa, por 
eso las reacciones alérgicas 
son tan rápidas y potencial-
mente graves”, puntualiza.

Asimismo, la doctora 
detalla que los humanos 
tenemos cuatro tipos de 
receptores de histamina 
ampliamente distribuidos 
por el cuerpo, que se deno-
minan RH1, RH2, RH3 y RH4.

“La unión de la histamina a 
sus receptores produce una 
serie de efectos celulares. 
De este modo, los síntomas 
por exceso de histamina 
circulante en sangre son 
múltiples: diarrea, dolor 
abdominal, gases, dolores 
menstruales, congestión 
nasal, mocos, ahogo, ta-
quicardias y arritmias, mi-
grañas, vértigo, mareos, 
picores, rojeces, urticarias, 
alteraciones del sueño, de 
la concentración, dolores 
musculares...”, describe.

La alergóloga aclara que 
lo que hacen los medica-
mentos antihistamínicos 
es bloquear la unión de la 
histamina a sus receptores. 

“Los antihistamínicos 
anti H1 bloquean los RH1 
y son los que se emplean 
en las enfermedades alér-
gicas. Entre ellos están la 
cetirizina, la ebastina, la 
loratadina, la bilastina, 
etc. Por su parte, los anti 
H2 bloquean los RH2 y se 
utilizan como antiácidos, 
por ejemplo, la ranitidina 
y la famotidina”, expone. 

La alergóloga manifiesta 
que en la actualidad no se 
comercializan antihista-
mínicos anti H3 ni anti H4, 
pero indica que “se están 
investigando moléculas blo-
queantes de estos receptores 
que podrían servir para 
el tratamiento de algunas 
enfermedades”.

Cruces de Vizcaya (norte 
de España).

La tercera causa del au-
mento de histamina en san-
gre es el déficit de DAO. “La 
diaminooxidasa (DAO) es 
un enzima que degrada la 
histamina, sobre todo la exó-
gena (externa). Fabricamos 
este enzima en las células 
del intestino, del riñón y, en 
gran cantidad en la placen-
ta”, precisa la doctora Ojeda.

La especialista señala que 
el déficit de actividad de esta 
enzima “puede ser de origen 
genético, puede producirse 
una inhibición de DAO por 
fármacos, y también puede 
deberse a enfermedades 
intestinales que dañe la mu-
cosa, como la enfermedad 
celiaca, la colitis ulcerosa o 
la gastroenteritis así como 
al tratamiento con radio-
terapia o quimioterapia”

 “Además, el déficit de ac-
tividad de DAO también 
puede tener su origen en 
una inhibición competitiva 
por otras aminas (como la 
tiramina o la putrescina) o a 
causa del alcohol”, apunta.

Por otro lado, Ojeda co-
menta que hay alimentos 
ricos en histamina como 
la leche y los quesos, la so-
ja, los pescados azules, los 
embutidos, las salchichas, 
las verduras fermentadas, 
las conservas y cualquier 
alimento fresco procesado 
para que dure más tiempo. 

Además, “otros alimen-
tos contienen aminas que 
compiten con la DAO, como 
los cítricos y el chocolate”, 
expone.

entorno y, por lo tanto, para 
la supervivencia”, describe 
la alergóloga.

Los problemas comienzan 
cuando la cantidad de hista-
mina en sangre es mayor de 
lo normal.

Ojeda aclara que esto puede 
deberse a tres causas: “una, 
por un exceso de liberación 
de histamina interna, como 
en el caso de las enfermeda-
des alérgicas, la mastocitosis, 

el síndrome de activación 
mastocitaria, la policitemia 
vera (una neoplasia que se 
caracteriza por un aumento 
importante de los glóbulos 
rojos, lo que hace que la san-
gre se espese) y los tumo-
res de células intestinales 
enterocromafines”.

Otra causa es el aumento 
de la ingesta de histamina 
externa, “como ocurre en los 
casos de escombroidosis y de 

sobrecrecimiento bacteriano 
intestinal”, manifiesta Ojeda. 

La escombroidosis es una 
causa frecuente de intoxi-
cación alimentaria “que se 
debe a la ingesta de pesca-
do azul contaminado con 
bacterias que inducen 
la formación de grandes 
cantidades de histamina”, 
aclaran los especialistas del 
Servicio de Dermatología 
del Hospital Universitario 

Las alergias se pueden producir por un exceso de histamina circulante en la sangre. En la imagen unas pelusas de 
chopos. 

EFE/JESúS DIGES

En la imagen una joven se protege con una mascarilla ante el polen del olivo en la ciudad 
de Jaén, España. 

EFE/JOSé PEDrOSA
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Por lo general, 
la memoria es 
menos eficiente 
conforme avanzan 
los años. A pesar 
de que no exista 
ninguna manera 
comprobada de 
prevenir la pérdida 
de la memoria, 
se pueden tomar 
algunas medidas 
posiblemente 
útiles. No obstante, 
si la pérdida de la 
memoria empieza 
a interferir con 
sus actividades 
cotidianas, o si 
le preocupan los 
cambios en ella, 
consulte con el 
médico.

Medidas para fortalecer 
la memoria con la edadSegún las personas enveje-

cen, en el cerebro disminu-
ye la cantidad de células, o 
neuronas. Esa disminución 
puede dificultar el aprender 
cosas nuevas o recordar pa-
labras y nombres conocidos. 
Podría ser difícil recordar los 
nombres de personas cono-
cidas, por ejemplo, o tener 
problemas para encontrar los 
lentes de lectura o las llaves 
del automóvil. A algunas 
personas les preocupa que 
esas lagunas mentales sean 
una señal del inicio de la 
enfermedad de Alzheimer o 
de demencia, pero ese rara 
vez es el caso.

Existen varios cambios que 
se pueden realizar en el estilo 
de vida para fortalecer la me-
moria. Primero, permanezca 
física y mentalmente activo. 
La actividad física aumenta 
el flujo sanguíneo al cuerpo, 
incluso al cerebro, y eso pue-
de ayudar con la memoria; 
por lo tanto, salga a dar una 
caminata rápida o un paseo 
en bicicleta, o vaya a nadar o a 
esquiar. Haga cualquier cosa 
que disfrute y permanezca 
siempre activo.

La actividad física ayuda a 
mantener en forma al cuerpo, 
y la actividad intelectual hace 

Por: Clínica Mayo
ayudarle hacer listas, guardar 
las cosas en el lugar corres-
pondiente y deshacerse de 
todo el desorden. Por último, 
procure dentro de lo posible 
enfocarse en una cosa a la vez. 
Hacer varias cosas al mismo 
tiempo podría demostrar 
su eficiencia, pero puede 
ser estresante y distraerle. 
Nada de eso es bueno para 
la memoria.

Si pese a intentar realizar 
estos cambios en su vida, 
todavía le parece que tiene 
un problema importante con 
la memoria, o le preocupa 
algún cambio reciente en la 
misma, haga una cita con 
su médico de cabecera. El 
médico puede hablar con 
usted sobre los síntomas, 
así como revisar los antece-
dentes médicos familiares, 
los medicamentos y los su-
plementos alimenticios que 
toma. En algunos casos, la 
pérdida de la memoria puede 
ser un efecto secundario de 
ciertos medicamentos. El 
médico además puede hablar 
con usted sobre el nivel de 
estrés en su vida y cualquier 
cambio importante que haya 
enfrentado.

El médico y usted, conjun-
tamente, pueden analizar las 
cosas que podrían contribuir 
a la pérdida de la memoria 
y decidir cuál es el mejor 
curso a tomar en su caso.

lo mismo por el cerebro. 
Leer, escribir, ver películas u 
obras de teatro, jugar juegos 
o conversar sobre eventos de 
actualidad pueden ser activi-
dades agradables. Igual que 
en el caso anterior, encuentre 
actividades que disfrute y no 
deje de hacerlas.

Segundo, permanezca 
dentro de su red social o 
involúcrese en alguna. Según 
la persona envejece, existe 
una tendencia a retraerse 
socialmente. Interaccione 
con familiares y amigos, o con 
entidades cívicas, religiosas o 
comunitarias. Estar en com-

pañía de otros puede reducir 
el riesgo de sufrir depresión, 
aparte de disminuir el estrés, 
y posiblemente ambas cosas 
desempeñan alguna función 
en la pérdida de la memoria.

Tercero, aliméntese sano. 
En general, una alimenta-
ción que mantenga sano 
al corazón puede hacer lo 
mismo con el cerebro. Dicha 
alimentación normalmente 
incluye cereales integrales, 
carnes magras, aves y pesca-
dos, y por lo menos cinco 
porciones de frutas y ver-
duras al día. Además, beba 
suficiente cantidad de agua 
y restrinja el consumo de 
alcohol, porque la deshidra-
tación y demasiado alcohol 
pueden conducir a un estado 
de confusión y posiblemente 
a perder la memoria.

Cuarto, no pierda la organi-
zación. Puede estructurar sus 
actividades diarias para que 
disminuya la posibilidad de 
olvidar algo que debía hacer 
o dónde se encuentra alguna 
cosa. De igual manera, puede 
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La Chía, Quínoa, Aceite de Coco, 
cúrcuma y jengibre, son algunos de los 
múltiples  alimentos medicina que están 
disponibles en el mercado nacional, a 
través de Valle Orgánico, tienda on line 
que los distribuye a domicilio.

Conoce los Beneficios 
de los súper alimentos 
y aprende dónde 
encontrarlos

Los alimentos saludables 
que consumimos a diario le 
entregan a nuestro cuerpo 
los nutrientes y la energía 
necesaria para que éste pueda 
desarrollar adecuadamente 
sus funciones y procesos 
vitales. Pero existe un gru-
po de alimentos llamados 
superfoods o súper alimen-
tos  con características que 
los hacen sobresalir sobre 
el resto. Poseen una densi-
dad nutricional especial, 
ya que contienen grandes 
cantidades de compuestos 
benéficos para la salud como 
antioxidantes, vitaminas, 
minerales y ácidos grasos 
omega-3. 

Según Pierina Grimaldi, 
Nutricionista de ViveHealthy.
com, “Estas y otras caracterís-
ticas hacen que su consumo 
haya aumentado en la po-
blación y sean ampliamente 
recomendados para aportar 
una dosis extra de nutrientes 
y beneficios a nuestra dieta, 
cuya base debe ser una ali-
mentación saludable rica 
en granos enteros, grasas 
saludables, frutas y verduras”.

Los súper alimentos son en 
su mayoría de origen vegetal. 
Existen desde la antigüedad, 
siendo utilizados principal-
mente con fines medicina-
les. Sin embargo, gracias 
a la ciencia, actualmente 
sus beneficios están siendo 
avalados. Algunos de ellos 
seguro ya están presentes en 
la alimentación cotidiana, 
como el ajo, jengibre, quínoa 
o arándanos.

“Es importante tener en 
cuenta  que ningún alimento 
es mágico. No por consumir 
un superalimento se com-
pensará un estilo de vida 
poco saludable. Se deben 
utilizar los súper alimentos 
como un complemento para 
potenciar la salud dentro de 
una alimentación balanceada 
y estilo de vida saludable, 
enfatiza la nutricionista.

Por: Clínica Mayo
opción para personas con 
celiaquía. Otro de sus com-
ponentes, los flavonoides, 
tienen propiedades anti-
inflamatorias, antivirales 
y antidepresivas.

4 Chia: Esta maravi-
llosa semilla está siendo 
ampliamente utilizada en 
el “mundo saludable” no 
sólo por sus beneficios, 
sino porque su versatilidad 
permite utilizarla en mu-
chas preparaciones, incluso 
para reemplazar el huevo. 
Destaca su aporte de fibra 
(11 gramos por porción) y 
grasas saludables (9 gramos 
por porción, especialmente 
omega 3) y minerales como 
manganeso, magnesio y 
fósforo. Su contenido de 
antioxidantes ayuda a com-
batir el daño de los radicales 
libres en nuestras células, 
previniendo enfermedades 
como el cáncer. También 
estudios demuestran que 
ayuda a disminuir la glice-
mia, la presión arterial y los 
marcadores de inflamación 
en el cuerpo.

Es muy fácil de incorporar 
en la alimentación dentro 
de ensaladas, pan casero, 
en avena al desayuno, con 
yogurt, en galletas o sim-
plemente hacer un rico 
pudding de chia con frutas.

5 Aceite de coco: Este 
aceite es otro superalimento 
muy popular. Ayuda a com-
batir infecciones gracias a sus 
ácidos grasos, y al igual que 
otras grasas ayuda a reducir 
el apetito. Algunos estudios 
sugieren que ayuda a reducir 
el riesgo de enfermedades 
cardiacas e incrementa el 
nivel sanguíneo de cetonas, 
suministrando energía a 
células neuronales de pa-
cientes con Alzheimer.

De todas formas, se debe 
tener cuidado con no consu-
mirlo de forma excesiva, ya 
que su aporte está basado en 
grasas saturadas de cadena 
media, y los estudios en 
torno a ellas siguen siendo 
controversiales. 

Los súper alimentos o 
alimentos medicina  se en-
cuentran en diversas tiendas, 
mercados y retail, ya sea de 
manera natural o procesada. 
Sin embargo, recientemente 
se lanzó al mercado un no-
vedoso servicio de venta on 
line de Valle Orgánico, tienda 
especializada que distribuye 
en todo Chile. Lo importante 
es incorporarlos en la dieta 

por sus variadas propiedades. 
Acá te presentamos 5 súper 
alimentos seleccionados que 
tienes que probar:
1 Cúrcuma: La cúrcuma 

posee un compuesto llamado 
curcumina, el cual tiene pro-
piedades anti-inflamatorias 
y antioxidantes, ayudando a 
bloquear moléculas que acti-
van genes relacionados con 
los procesos de inflamación 

y previniendo enfermedades 
crónicas del corazón, cáncer 
o Alzheimer entre otras. La 
curcumina también ayuda 
en el tratamiento de artri-
tis. Este superalimento se 
puede agregar en los platos 
favoritos, ensaladas, batidos 
y jugos.

2 Jengibre: El jengibre 
es una especie que siempre 
le da un toque especial a 
las preparaciones, ya sea 
en postres, batidos, jugos o 
ensaladas. Esta raíz contiene 
gingerol, componente que 
ayuda a combatir la infla-
mación en nuestro cuerpo, 
siendo efectivo contra el 
dolor muscular, por ejem-
plo, dolores menstruales, 

ayudando en el tratamiento 
de la osteoartritis. También 
ayuda a combatir ciertos ca-
sos de náuseas e infecciones.

3 Quinoa: Este pseudoce-
real es uno de los alimentos 
más populares porque, a 
pesar de contener carbo-
hidratos, a diferencia de 
otros cereales como el arroz, 
tiene un importante aporte 
de aminoácidos esenciales 
(ideal para veganos) y mayor 
cantidad de fibra. Aporta cer-
ca de 8g de proteínas en una 
taza preparada y también 
destacan minerales como 
el magnesio, manganeso 
y fósforo. Además es libre 
de gluten, por lo que su 
consumo es una excelente 


