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Despuésdel parto se produ-
cen cambios fisiologicos en
el cuerpo de la mujer. Pero,
en este periodo, la mayoria
de las madres se centran
absolutamente en el bebé
y sus propias necesidades
quedanenunsegundo plano.

Ademas, cuando encuen-
tran tiempo para dedicar-
lo a si mismas, algunas lo
invierten en realizar activi-
dades que, lejos de ayudar
a su recuperacion, pueden
resultar perjudiciales para
susalud.

Eneste sentido, los especia-
listas dela Clinica Vicetto de
la capital de Espaiia sefialan
los cinco errores que con
mas frecuencia cometen las
mujerestrashaberdadoaluz.

1.- TENGA EN CUENTA
EL SUELO PELVICO

Explicanqueelsuelopélvico
constituyeel “nido” enelque
ha crecido el bebé durante
el embarazo y consideran
fundamental contar con la
valoracion de un fisiotera-
peuta especializado para
comprobar el estado de la
musculatura, las tensiones
internasy las posibles cica-
trices fruto del parto.

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

Ademas, senalan que,
pasada la cuarentena, el fi-
sioterapeuta o la matrona
deben examinaralareciente
mama y, dependiendo de
como encuentren la fun-
cién y coordinacion de las
estructuras del suelo pélvico,
le ensefaran a realizar co-
rrectamente los ejercicios de
Kegel, valoraran las cicatrices
yrecomendaran posturasy
ejercicios adecuadosacada
caso particular.

“Los ejercicios de Kegel es-
tan disefiados para fortalecer
losmasculos del suelodela
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Tras dar a luz, muchas mujeres no se
cuidan adecuadamente. A veces, por
falta de informacion o por sequir consejos
inadecuados, llegan incluso a realizar
actividadesy ejercicios que dafian su
salud. Un especialista nos explica cuéles
son los errores més comunes y como

evitarlos.

pelvis. Estos son los mascu-
los que sostienen la vejigay
ayudan a evitar escapes de
orina”,apuntan los profesio-
nales del Instituto Nacional
de Diabetesy Enfermedades
Digestivas y del Rifi6n de
Estados Unidos.

2.- ABDOMINALES,
TOTALMENTE
DESACONSEJADOS
Otro error habitual eshacer
ejercicios abdominales. En

este caso, los especialistasde
la Clinica Vicetto destacan
que esta totalmente des-
aconsejado después de dar
aluz,yaqueelabdomenesta
inestable durante los prime-
ros seis meses,debidoauna
diastasis (separacion de los
musculosabdominalesenla
linea central delabdomen),
fruto del crecimiento del
Gtero durante el embarazo.

“Todos los ejercicios de
flexion del troncoaumentan
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la presion en el abdomen
y, por tanto, también se in-
crementan las probabilida-
des de tener algtn tipo de
incontinencia y prolapso
(caidadelasvisceras)”, sefiala
Rafael Vicetto, fisioterapeu-
ta especializado en abdo-
men y creador del método
“Stopdiastasis”.

“Lo recomendable es es-
perar para que el tejido
se vaya adaptando lenta-
mente, de acuerdo a los
tiempos de recuperacion
del cuerpo, y potenciar el
abdomen sin aumentar la
presion por dentro. De esta
manera, existen opciones,
como realizar ejercicios
hipopresivos, guiados por
un especialista, yaprender
acontraer el musculo trans-
verso del abdomen, lo que
ayudaraalarecuperacion”,
afade Vicetto.

3.-iCUIDADO CON
EMPEZAR A CORRER
DEMASIADO
PRONTO!

Este es otra falla que,a me-
nudo, cometen las mujeresal
poco tiempodedaraluz.De
este modo, desde la Clinica
Vicettoafirman que “lavuelta
alejercicio de impacto pocos
dias después del parto es
contraproducente”.

Asi, 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
excesoderelajacién del tejido
que puede ocasionar proble-
mas en el suelo pélvico, tanto
a corto como a largo plazo.
“Porambasrazones, este tipo
de ejercicio no esadecuado
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 orinay otros problemas
asociados”,asegura Vicetto.
4.- HAY QUE
TRATARSE LAS
CICATRICES

Unerror frecuente delamu-
jerqueacabadedaraluzes
no tratarse las cicatrices pro-
ducidas porla episiotomia o
por la cesarea. Explican que
“las cicatrices son un tejido
diferente a la piel normaly,
aunque se ven en la superfi-
cie,generalmentealcanzan
planos profundos”.

Asi, indican que “la cica-
triz dela episiotomia puede
generar doloral retomar las
relaciones sexuales, mientras
quelacausadaporlacesarea
desestabiliza el abdomen,
puede crear un pliegue con
elaspectode un falso “miche-
lin”y,alargo plazo, ocasionar
problemasrelacionados con
la vejiga”.

El consejo que aportan es
recibir tratamiento por parte
de un profesional, que pro-
porcione informacion 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 lazonasonalgu-
nas de las claves”, apuntan.
5.-iATENCION A LAS
BOLAS CHINAS!

Losespecialistasdela Cinica
Vicetto indican que utilizar
bolas chinas puede causar
problemas en la salud dela
mujer queacabadedaraluz.

“Desgraciadamente, el ex-
ceso de informacion o los
consejos dados por personas
no profesionales ocasionan
problemasen larecuperacion
del embarazo paramuchas
mujeres”, detalla Vicetto.

“Si el suelo pélvico no esta
‘entrenado’,nopodraaguantar
el peso de las bolas chinas y
tendra que hacer un excesivo
esfuerzoparamantenerlasen
su sitio. Esto puede generar
problemas importantes en
lamujery aportar doloren el
periné”,advierteel especialista.
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Para la odont6loga de
la Universidad de Chile,
Especialista en Implantologia
y Rehabilitacion Oral, Dra.
Elisa Cartes Bustos, el cepilla-
dodental es el primer portal
haciaun correcto cuidadode
los tejidos durosyblandos de
nuestra boca. Es muy facil de
realizary su eficacia para pro-
tegerla salud delos dientes
esincomparable. Por eso, se
debe realizar con prolijidad.

Minuciosidad

Lasenfermedades que pue-
dan desencadenarse a partir
delos trastornos provocados
por las caries dentales o las
patologias especificas de la
encia, se pueden prevenir
teniendo unabuena técnica
de cepillado,y mas que una
técnica especifica, es generar
en el paciente conciencia
de que lorelevante es la mi-
nuciosidad al realizar este
aseo de la boca, explica la
odontdloga.

Movimientos
del cepillo

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

VidaSalud

Minuciosidad en el cepillado, movimientos vibratorios y
masajeo suave con el cepillo en 45 grados, pasta dental que
ayuden a laremocion de placa, son algunos de los consejos
para un correcto cepillado de dientes.
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¢Cepillas bien tus dientes?

entre ellas para generar un
completo masaje sobre la
superficie dentaria. Primero,
conel cepilloapoyadoen 45
grados, se genera un movi-
miento devibracionyluego
se procede a unmasajeo para
arrastrar la placa bacteriana
que se deposita sobre la su-
perficie de los dientes.

Duracién

El cepillado debe efectuar-
se al menos 2 veces al dia,
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 dia,en aquellas zonas
interproximales, donde el
cepillado se hace un poco
mas dificil, es una muy
buena herramienta como
complemento.

Pastas especificas
“Esimportante un cepillado
dental eficaz que promueva

laeliminacion mecanica de
losresiduos de los dientesy
siaeso podemos incorporar
una pasta especifica, que
sea por ejemplo 4 veces mds
efectiva en la remocion de
la placa bacteriana, como
Parodontax, la situacién para
el paciente serda mucho mas
beneficiosa en torno a la hi-
giene”, recalcalaodontéloga
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 seva erosionando”,
explica la Dra. Cartes.

Como comentario final,
la odontéloga agrega que
una forma sencilla de dar-
nos cuenta de que estamos
empleando una técnicain-
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.
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Elarrozesunodelosalimen-
tosmasconsumidosenelmun-
doporsuaporte caléricoy su
precio.Poreso,eslafuentede
una quinta parte de las calo-
riasconsumidas,deacuerdoa
diversos estudios.En Chile, el
consumo per capita de arroz
esde10kilosanuales, segiinla
OficinadeEstudios y Politicas
Agrarias (Odepa), siendo el
alimentomasconsumidoen
nuestro pais.

Segiin la Nutricionista de
ClinicalaParva,Claudia Frias,
estemismoaporte caléricoha
alejadoamuchaspersonasde
su consumo, especialmente
aquellos que prefierenreducir
los carbohidratosen sudieta.

Loschilenos prefieren el tra-
dicional arroz blanco, que se
mantiene como el masvendi-
do.Sinembargo, “hansurgido
nuevos tipos de arroz que de
pocosehanintroducidoenel
mercado”,afirma Frias. Entre
las opciones de arroz saluda-
bles, la especialista destaca el
arroz integral, cuyo aporte
calérico es de 119 calorias por
taza, siendo una opcion mas
saludable dentrodelasdispo-
niblesen el mercado, seguido
por el arroz Basmati.

Por otro lado, si se quiere
mantener la linea, existen
preparaciones que no son
recomendadas por los espe-
cialistas,comoarrozconpapas,
con choclo cocidoyelrisotto
(que contienequeso).Laespe-
cialistaexplicaque “loideal es
consumir uno u otro, pero la
mezcladeambos debiera ser
evitadaoreemplazada porotro
acompanamiento”.

También se debe tener en
cuenta la cantidad de arroz
que se consume. “La porcion
recomendada equivaleauna
tazadearroz paralas mujeres
ydos tazas paralos hombres.
Noobstante,esto puedevariar
dependiendo delacomparia-
miento con el que se comael
arroz”, afirma Frias.

En el caso de arroz blanco,
una taza aporta 137 calorias,
mientras que la misma taza
de arroz pero con un huevo
frito de acompanamiento
aporta 342 calorias, debido
ala fritura de este. En el caso
deotras preparaciones como
el sushi,laexperta sefialaque
“la porcién adecuada son 8
piezasocortesdesushi,yaque
su aporte calérico es de 180
calorias aproximadamente
solo en el arroz, a lo que hay
quesumarleelrestode ingre-
dientes del sushi”.

Si se compara este produc-
to con otro carbohidrato de
consumo masivo como las
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Descubre la mejor
forma para comer arroz

El consumo percépita de arroz en Chilees de 10
kilos anuales, debido a su bajo precio y facilidad para
acompafiarlo con otros alimentos. Descubre cuélesla
manera para aprovechar mejor sus nutrientes.

ARROZ CALORIAS

Risotto de queso 356
Arroz con huevo 342

Lentejas con arroz334
Sushi 180
ArrozBlanco 137
ArrozBasmati 127
ArrozIntegral 119
Arrozconpapa 222
Arroz con choclo cocido

Arroz conleche 190

pastas, la balanza se inclina
claramente hacia el arroz.
“Las pastas aportan 20% mas
calorias que el arroz, por lo
que si el objetivo es bajar de
peso, lo mas recomendable
seria incluir el arroz, pero en
suformatointegral,enladieta.
Sinembargo, parauna persona
que practique deportes como
el running, el consumo de
pastasesrecomendado,debido
aqueaportamasdeldoblede
proteinas que sucompetidor.
No obstante,ambos son una

PORCION

1taza
1taza+1huevo frito
1taza

8 piezas

1taza

1taza

1taza

12 tazade cadauno
149 1taza
3/4taza

excelente fuente energética”,
dice Claudia Frias.

Para concluir, la especialista
expresaque “loprincipalnoes
dejar de consumiralimentos
poreltemoralascalorias,sino
que saber distribuir estos en
el diaytambién conocerbien
las porciones recomendadas
para mantener una dieta
saludable”.

A continuacion se presenta
lasiguiente tabla con las por-
ciones recomendadas para
cadaarrozysuaporte calorico:
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Lalepraesunaenfermedad
infecciosa provocada poruna
bacteria (Mycobacterium le-
prae),queafecta principalmen-
tealapiel ocasionandoheridas,
también puede comprometer
los nervios periféricos, lamu-
cosa de las vias respiratorias
altasylos ojos.

Setransmite por gotasnasales
y orales que los enfermos de
lepraexpulsanaltoseroales-
tornudar; lascualesseinhalan
o contaminan las manos o
distintas superficies.

Pesealaimagen quesetiene
de esta enfermedad, la lepra
es curable si se trata en las
primeras fases. El tiempo de
incubacién es de cinco anos,
pero los sintomas pueden
presentarse dentro de uno,
oincluso 20 afios.

La directora de la Escuela
deTecnologia MédicadelaU.
San Sebastian, Patricia Toledo,
sefiala que “esta enfermedad
esta controlada a nivel nacio-
nal, no existen reportes de
casosautdctonosen Chilecon-
tinental,sinembargo, hayuna
tareapendientereferenteala
poblacién queviajaalasareas
endémicas por periodos pro-
longadosdetiempo,comoen
elcasodel paciente de Valdivia.

VidaSalud
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Lepra en Chile: cOmo se transmite
y que resguardos se deben tomar

“El tiempo de incubaciénes de
cinco afios, pero los sintomas pueden
presentarse dentro de uno, oincluso 20

afios’.

También en el caso de la po-
blacion de inmigrantes y las
condicionesenlascualesviven.
La transmision de la bacteria
por contactodirecto persona-
persona es la mas frecuente,
situacion que seve favorecida
porelhacinamientoenel que
algunosviven”.

Laacadémicaindicaqueun
pilar fundamental esun diag-
noésticooportunoy confiable.
“Elexamen clinico,lapresencia
delesionescutdneas, pérdidade
sensibilidadylaidentificacion
de bacilos en acido alcohol
resistentesenunabiopsiaoen
unfrotisdepielsonindicadores
queconfirmanel diagndstico”.
Para realizar esto Gltimo se
toma una muestra de la piel
afectada (biopsia cutdnea), la
que luego se analiza.

Segtn la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS)
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la lepra fue eliminada como
problema de salud publica
mundial (por eliminacién se
entiende conseguir una tasa
de prevalencia registrada de
menos de 1 caso por 10.000
habitantes) en el afio 2000.
Pero se presentan casos. En el
2015,deacuerdo conlos infor-
mes oficiales recibidos de 138
paises de todas las regiones,
la prevalencia era de 176.176
casos (0,18 casos por 10.000
personas).

Peseaeste notorioavanceen
lareduccién de esta enferme-
dadenelmundoatnquedan
focos de gran endemicidad
enalgunas zonas de muchos
paises,sobretodoen paisescon
climas templados, tropicales

AL

y subtropicales.

Para hacer frente a esto, un
diagndsticotempranoesmuy
importante, ya que un trata-

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

largo plazo.

Actualmente, existe un
Programa Mundial de
Eliminacién de la Lepra, que

operadesdeelano2016, lidera-
dodesdela OMS, el quebusca
vigilarlafarmacorresistencia
de la bacteria.
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Unaspecto clave delaedu-
cacion farmacologica es el
uso racional de los medi-
camentos. En esa categoria
hay que considerar no s6lo
el problema de la autome-
dicaci6n sino también otra
seriede conductas cotidianas
que pone enriesgo la salud
de las personas.

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

eNorespetar los horarios
de administracion de los
medicamentos.

eIngerir menos de la dosis
indicada (menor eficaciadel
tratamiento y dependiendo
dela patologia, eventuales
crisis como el caso de los
pacientes hipertensos, acci-
dentes cerebrovasculares).

«Consumir dos o tres pas-
tillas a la vez (cuadros de
intoxicacién, problemas
gastricos, arritmias y dafo
hepatico e incluso, riesgo

VidaSalud

Siete errores tipICcosS
que cometemos al
tomar medicamentos

Generalmente no respetamosla

hora de administracion del farmaco
recetado porel médico. Otras veces,
interrumpimos el tratamiento cuando
comenzamos a sentimos mejor, o bien
mezclamos los farmacos con bebidas
azucaradas, alcohol, café oinfusiones.
Y cuando acudimos a una consulta, no
informamaos sobre otros medicamentos
recetados anteriormente o que estamos
consumiendo en ese momento.

vital).

eDiluir los medicamentos
en agua.

eAbrirlas capsulasen polvo
oblandasy partir comprimi-
dos de accion prolongada.

eIngerirel comprimido con
bebidas azucaradas té, café,
0 mate u otras infusiones.

eConsumir firmacos con
bebidas alcohélicas (riesgo
de sobredosis, dafio hepatico
yproblemas cardiacos, entre
otras consecuencias)

Aesto hay que sumar que
en la categoria de acceso
libre se encuentran medica-
mentos como analgésicos,
antiinflamatorios, antia-
lérgicos y farmacos para
disminuir el colesterol, entre
otros, que muchas veces son
comprados por las personas
en formaindiscriminada o
excesiva en las farmacias.

Clarissa Gondim, académi-
cadelacarrerade Quimicay
Farmacia de la Universidad
San Sebastian indica que

de todos los errores que se
cometen habitualmente
el de mayor riesgo es “el
olvido o descuido en un
tratamiento con firmacos”.
“Esta situacion se da prin-
cipalmente en pacientes
adultos mayores que no
saben el horario para tomar
sumedicamentoyse confun-
den con las dosis. Lo mismo
sucede con los farmacos que
se administran a los nifios
cuando estan enfermos, sin
indicacién médica”, explica
la académica.

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

Como elemento adicional,
se debe considerar que mu-
chos pacientes cambian las
dosis de los medicamentos
de acuerdo a los sintomas
que experimentany pueden
consumir mas o menos, de-
pendiendo delasensacién
de malestar o mejoria.

Ladocente de la USS enfa-

57)

tiza que también es comin
que las personas traten de
partir y diluir los medica-
mentos en agua. Lo mismo
sucede con los comprimidos
recubiertosylos farmacos de
liberacion prolongada. “En
todos estos casos se pueden
producir efectos adversos
como danos gastricos, hi-
persensibilidad o cuadros
alérgicos”. Respectoacomo
sedeben tomarlosremedios,
Gondim recomienda que
con agua.

Poreso,laacadémica sefala
que cuandorealizan charlas
de educacion farmacoldgica
en Centros de Salud en dis-
tintas comunas el énfasis
estd puesto en la forma de
administrar los farmacosy
principalmente seles ensefia
“sobre los horarios y el ca-
lendario de administracion
ya sea en ayuna o durante
la mafiana, tarde o noche”.

Gondim recalcaqueenlas
charlas realizadas explica
“sobre las enfermedades
de mayor prevalencia en
Chiley qué son los medica-
mentos que estan tomando,
como los pueden identifi-
car y conocer su fecha de
caducidad, ademas de la
cantidad de comprimidos
del envase ylas condiciones
6ptimas dealmacenamiento
y conservacion.
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Por: Purificacion Leon
Efe Reportajes

Lahistaminaesunamolécu-
laque fabricamos dentrode
las células de nuestro cuerpo,
por ejemplo, en lasneuronas,
las plaquetas, los mastocitos,
los basofilos, las células gas-
tricasylas enterocromafines
(estas tltimas estan en la
mucosa gastrointestinal).

“La histamina pertenece
al grupo de las aminas bi6-
genas, que son moléculas
generadas por agentes bio-
logicos”, senalaIsabel Ojeda
Fernandez, alerg6loga de
la Clinica Ojeda de Madrid
y miembro de la Sociedad
Espanola de Alergologia e
Inmunologia Clinica (SEAIC).

“Se produce por unadescar-
boxilacion de la histidina a
través del enzima L-histidin
descarboxilasa. Bacterias de
nuestra flora intestinal y
muchasbacterias contenidas
enlosalimentos producenel
enzima [-histidin descarboxi-
lasa, es decir, son capaces de
producir histamina. Por lo
tanto,la fuente de histamina
no solo esinterna, sino tam-
bién externa, procedente de
los alimentos que comemos
yde nuestro proceso diges-
tivo”, detalla la especialista.

TRES MISIONES
FUNDAMENTALES

Lahistaminainterviene en
diferentes procesos en nues-
tro organismo. En este senti-
do,ladoctoraOjeda destaca
que cumple tres funciones
principales. Por un lado, es
un medidor inflamatorio.

Asi,describe que “los masto-
citos ylosbasofilos (dos tipos
de globulos blancos)liberan
histaminaenlasangreyen
los tejidos cuando entra un
enemigo en el organismo,
por ejemplo, virus, bacte-
rias, parasitos o veneno de
insectos. En el caso de las
personasalérgicas,loqueel
organismo identifica como
un enemigo es la sustancia
quecausalaalergia, que pue-
de ser ambiental (como en
elcasodel polen), puede ser
un alimento o también un
medicamento”.

“Por otrolado, la histamina
producida por las células
gastricas interviene en la
produccion de acido clor-
hidrico, una sustancia que
forma parte de los jugos
gastricos”,afade la experta.

Ademas, la histamina “esun
neurotransmisorimportante
que cumple funciones vita-
les en el ciclo suefio-vigilia,
mantieneal organismoalerta
y es muy relevante para la
adaptacién a cambios en el
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EFE/JESUS DIGES

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

chopos.

;Queé es la histamina?

A menudo oimos hablar de los antihistaminicos, incluso
puede que los hayamos tomado para combatir los sintomas de la
alergia. Pero, £sabemos qué sony cémo actiian? Una alergdloga
explica qué esy para qué sirve la histamina y coémo funcionan los
férmacos antihistaminicos.

entorno Yy, porlo tanto, para
la supervivencia”, describe
la alergdloga.

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

Ojedaaclaraqueesto puede
deberse a tres causas: “una,
por un exceso de liberacién
de histamina interna, como
enel casodelasenfermeda-
desalérgicas,la mastocitosis,

el sindrome de activaciéon
mastocitaria, la policitemia
vera (una neoplasia que se
caracteriza por un aumento
importante de los globulos
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 escombroidosisyde

sobrecrecimiento bacteriano
intestinal”, manifiesta Ojeda.

La escombroidosis es una
causa frecuente de intoxi-
cacion alimentaria “que se
debe alaingesta de pesca-
do azul contaminado con
bacterias que inducen
la formacion de grandes
cantidades de histamina”,
aclaran los especialistas del
Servicio de Dermatologia
del Hospital Universitario

EFE/JOSE PEDROSA

En laimagen una joven se protege con una mascarilla ante el polen del olivo en la ciudad

de Jaén, Espaiia.

Cruces de Vizcaya (norte
de Esparia).

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 todola ex6-
gena (externa). Fabricamos
este enzima en las células
delintestino, del rifi6ny,en
gran cantidad en la placen-
ta”, precisa la doctora Ojeda.

Laespecialista sefiala que
eldéficitdeactividad de esta
enzima “puede ser de origen
genético, puede producirse
una inhibicion de DAO por
farmacos,y también puede
deberse a enfermedades
intestinales que dafie la mu-
cosa, como la enfermedad
celiaca, la colitis ulcerosa o
la gastroenteritis asi como
al tratamiento con radio-
terapia o quimioterapia”

“Ademas, el déficit de ac-
tividad de DAO también
puede tener su origen en
unainhibicion competitiva
por otras aminas (como la
tiramina o la putrescina)oa
causa delalcohol”,apunta.

Por otro lado, Ojeda co-
menta que hay alimentos
ricos en histamina como
laleche 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 mas tiempo.

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

LAS TEMIDAS
ALERGIAS
Pero si poralgo conocemos
la histamina es por su rela-
cién con lasalergias. En este
sentido, la doctora Ojeda
explica que en una reac-
cién alérgica, el organismo
produce inmunoglobulina
E (IgE) contra proteinas no
daninas (alergénicas).
Laalergdloga destaca que
la mayoria de estas IgE se
encuentran unidas a la
membrana de los millones
de mastocitos y basofilos
que tenemos en el cuerpo.
De este modo, cuando
un alérgeno penetra en el
cuerpoyse une alaIgE, se
produce una reacciéon que
hace que seliberen distintas
sustancias contenidas en
estas células, entre ellas la
histamina.
“Estaliberacién es brusca,
inmediata e intensa, por
esolasreacciones alérgicas
son tan rapidasy 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 yRH4.
“Launiondelahistaminaa
susreceptores produce una
serie de efectos celulares.
De este modo, los sintomas
por exceso de histamina
circulante en sangre son
maltiples: diarrea, dolor
abdominal, gases, dolores
menstruales, congestion
nasal, mocos, ahogo, ta-
quicardias y arritmias, mi-
granas, vértigo, mareos,
picores, rojeces, urticarias,
alteraciones del sueno, de
la concentracion, dolores
musculares...”, describe.
La alergologa aclara que
lo que hacen los medica-
mentos antihistaminicos
es bloquear la unién de la
histamina a sus receptores.
“Los antihistaminicos
anti H1 bloquean los RH1
y son los que se emplean
en las enfermedades alér-
gicas. Entre ellos estan la
cetirizina, la ebastina, la
loratadina, la bilastina,
etc. Por su parte, los anti
H2 bloquean los RH2 y se
utilizan como antiacidos,
por ejemplo, la ranitidina
y la famotidina”, expone.
La alerg6loga manifiesta
que en la actualidad no se
comercializan antihista-
minicos anti H3 ni anti H4,
pero indica que “se estan
investigando moléculas blo-
queantes de estosreceptores
que podrian servir para
el tratamiento de algunas
enfermedades”.
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Por: Clinica Mayo

Segtin las personas enveje-
cen, en el cerebro disminu-
ye la cantidad de células, o
neuronas. Esa disminucion
puededificultarel aprender
cosas nuevas orecordar pa-
labrasynombres conocidos.
Podria ser dificil recordar los
nombres de personas cono-
cidas, por ejemplo, o tener
problemas paraencontrarlos
lentes de lectura olasllaves
del automovil. A algunas
personas les preocupa que
esaslagunas mentales sean
una sefial del inicio de la
enfermedad de Alzheimer o
de demencia, pero ese rara
vez es el caso.

Existen varios cambios que
sepuedenrealizar en el estilo
devida para fortalecer lame-
moria. Primero, permanezca
fisicay mentalmente activo.
Laactividad fisicaaumenta
elflujo sanguineoal cuerpo,
inclusoal cerebro, y eso pue-
de ayudar con la memoria;
porlotanto, salgaadaruna
caminatarapida o un paseo
enbicicleta,ovayaanadaroa
esquiar. Haga cualquier cosa
que disfrute y permanezca
siempre activo.

Laactividad fisicaayuda a
mantener en formaal cuerpo,
ylaactividad intelectual hace

Por lo general,
la memoria es
menos eficiente
conforme avanzan
los afios. A pesar
de que noexista
ninguna manera
comprobada de
prevenir la pérdida
de la memoria,

se pueden tomar
algunas medidas
posiblemente
Utiles. No obstante,
silapérdidadela
memaoria empieza
ainterferircon
sus actividades
cotidianas, o si

le preocupan los
cambiosenella,
consulte conel
médico.
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Medidas para fortalecer
la memoria con la edad

lo mismo por el cerebro.
Leer, escribir, ver peliculasu
obras de teatro, jugar juegos
oconversar sobre eventos de
actualidad pueden ser activi-
dadesagradables.Igual que
enel casoanterior, encuentre
actividades que disfruteyno
deje de hacerlas.

Segundo, permanezca
dentro de su red social o
involGcrese en alguna. Segtin
la persona envejece, existe
una tendencia a retraerse
socialmente. Interaccione
confamiliaresyamigos,ocon
entidades civicas, religiosas o
comunitarias. Estar en com-
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paiiiade otros puede reducir
elriesgode sufrirdepresion,
aparte de disminuir el estrés,
yposiblemente ambas cosas
desempeiian alguna funcion
enlapérdida delamemoria.
Tercero, aliméntese sano.
En general, una alimenta-
cién que mantenga sano
al corazon puede hacer lo
mismo con el cerebro. Dicha
alimentacion normalmente
incluye cereales integrales,
carnes magras, aves y pesca-
dos, y por lo menos cinco
porciones de frutas y ver-
duras al dia. Ademas, beba
suficiente cantidad de agua
y restrinja el consumo de
alcohol, porque la deshidra-
tacion ydemasiado alcohol
pueden conduciraunestado
de confusiony posiblemente
a perder la memoria.
Cuarto, no pierdala organi-
zaci6én. Puede estructurar sus
actividades diarias paraque
disminuya la posibilidad de
olvidar algo que debia hacer
odoénde se encuentraalguna
cosa.Deigual manera, puede

D

ayudarle hacerlistas,guardar
las cosas en el lugar corres-
pondiente y deshacerse de
todo el desorden. Por Gltimo,
procure dentrodelo posible
enfocarseenunacosaalavez.
Hacer varias cosas al mismo
tiempo podria 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,
todavia le parece que tiene
unproblemaimportantecon
la memoria, o le preocupa
algtin cambioreciente enla
misma, haga una cita con
su médico de cabecera. El
meédico puede hablar con
usted sobre los sintomas,
asicomo revisar los antece-
dentes médicos familiares,
los medicamentos y los su-
plementosalimenticios que
toma. En algunos casos, la
pérdidadelamemoriapuede
ser un efecto secundario de
ciertos medicamentos. El
médicoademaspuede hablar
con usted sobre el nivel de
estrésen suviday cualquier
cambioimportante que haya
enfrentado.

Elmédicoyusted, conjun-
tamente, pueden analizarlas
cosas que podrian contribuir
alapérdida de la memoria
y decidir cual es el mejor
Curso a tomar en su caso.

| Dr. Javier Ferndndez Dodds
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Por: Clinica Mayo

Los alimentos saludables
que consumimos adiariole
entregan a nuestro cuerpo
los nutrientes y la energia
necesaria paraque éste pueda
desarrollaradecuadamente
sus funciones y procesos
vitales. Pero existe un gru-
po de alimentos llamados
superfoods o stiper alimen-
tos con caracteristicas que
los hacen sobresalir sobre
el resto. Poseen una densi-
dad nutricional especial,
ya que contienen grandes
cantidades de compuestos
benéficos paralasalud como
antioxidantes, vitaminas,
minerales y acidos grasos
omega-3.

Segun Pierina Grimaldi,
Nutricionista de ViveHealthy.
com, “Estasy otras caracteris-
ticas hacen que su consumo
haya aumentado en la po-
blaciénysean ampliamente
recomendados para aportar
una dosis extrade nutrientes
y beneficios anuestra dieta,
cuya base debe ser una ali-
mentacion saludable rica
en granos enteros, grasas
saludables, frutasyverduras”.

Los siperalimentos sonen
sumayoria de origen vegetal.
Existen desde laantigiiedad,
siendo utilizados principal-
mente con fines medicina-
les. Sin embargo, gracias
a la ciencia, actualmente
sus beneficios estan siendo
avalados. Algunos de ellos
seguroyaestan presentesen
la alimentacion cotidiana,
como el ajo, jengibre, quinoa
o arandanos.

“Es importante tener en
cuenta que ningtnalimento
esmagico. No por consumir
un superalimento se com-
pensara un estilo de vida
poco saludable. Se deben
utilizarlos stper alimentos
como un complemento para
potenciar lasalud dentrode
unaalimentacién balanceada
y estilo de vida saludable,
enfatiza la nutricionista.

conoce
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Beneficios

de los super alimentos
yaprende donde
encontrarlos

La Chia, Quinoa, Aceite de Coco,
clrcumay jengibre, son algunos de los
multiples alimentos medicina que estéan
disponibles en el mercado nacional, a
través de Valle Organico, tienda online
que los distribuye a domicilio.

Los staper alimentos o
alimentos medicina se en-
cuentran en diversas tiendas,
mercados yretail, ya seade
manera natural o procesada.
Sinembargo, recientemente
se lanz6 al mercado un no-
vedoso servicio de venta on
line de Valle Organico, tienda
especializada que distribuye
entodo Chile. Loimportante
esincorporarlos en la dieta

por susvariadas propiedades.
Aca te presentamos 5 super
alimentos seleccionados que
tienes que probar:
Carcuma: La carcuma
poseeun compuestollamado
curcumina, el cual tiene pro-
piedades anti-inflamatorias
yantioxidantes,ayudandoa
bloquear moléculas que acti-
van genesrelacionados con
los procesos de inflamacion

ypreviniendo enfermedades
cronicas del corazon, cancer
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. Estaraiz contiene
gingerol, componente que
ayuda a combuatir la infla-
macion en nuestro cuerpo,
siendo efectivo contra el
dolor muscular, por ejem-
plo, dolores menstruales,

ALIMENTACION

RECOMENDACIONES

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

(3 Quinoa: Este pseudoce-
real esuno delosalimentos
mas populares porque, a
pesar de contener carbo-
hidratos, a diferencia de
otros cereales como el arroz,
tiene un importante aporte
de aminodcidos esenciales
(ideal paraveganos)y mayor
cantidad de fibra. Aporta cer-
cade8gde proteinasen una
taza preparada y también
destacan minerales como
el magnesio, manganeso
y fésforo. Ademas es libre
de gluten, por lo que su
consumo es una excelente

opcidén para personas con
celiaquia. Otro de sus com-
ponentes, los flavonoides,
tienen propiedades anti-
inflamatorias, antivirales
y antidepresivas.

O cChia: Esta maravi-
llosa semilla esta siendo
ampliamente utilizada en
el “mundo saludable” no
so6lo por sus beneficios,
sino porque su versatilidad
permite utilizarla en mu-
chas preparaciones, incluso
parareemplazar el huevo.
Destaca su aporte de fibra
(11 gramos por porcion) y
grasas saludables (9 gramos
por porcion, especialmente
omega 3)yminerales como
manganeso, magnesio y
fésforo. Su contenido de
antioxidantes ayuda a com-
batirel dafiodelosradicales
libres en nuestras células,
previniendo enfermedades
como el cancer. También
estudios demuestran que
ayuda a disminuir la glice-
mia, la presion arterial ylos
marcadores de inflamacion
en el cuerpo.

Esmuyfacil de incorporar
enlaalimentacién dentro
de ensaladas, pan casero,
enavenaal desayuno, con
yogurt, en galletas o sim-
plemente hacer un rico
pudding de chia con frutas.

6 Aceite de coco: Este
aceite es otro superalimento
muy popular. Ayuda a com-
batirinfecciones graciasasus
acidos grasos, yaligual que
otras grasas ayudaa reducir
el apetito. Algunos estudios
sugieren queayudaareducir
el riesgo de enfermedades
cardiacas e incrementa el
nivel sanguineo de cetonas,
suministrando energia a
células neuronales de pa-
cientes con Alzheimer.

De todas formas, se debe
tener cuidado conno consu-
mirlo de forma excesiva, ya
quesuaporteestdbasadoen
grasas saturadas de cadena
media, y los estudios en
torno aellas siguen siendo
controversiales.

TODOS LOS DOMINGO JUNTO A DIARIO

Envienos sus sugerencias y nuestros periodistas
abordaran los temas de su interés en las préximas
ediciones de Vida Salud.
Contéactenos al e-mail: ggarcia@eldia.la



