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Muchas personas se preguntan si es cierto aquello 
de que debemos tomar 8 vasos de agua al día para 
mantenernos hidratados y saludables. Aquí te con-
tamos cuánta agua debes tomar en el transcurso 
del día y la importancia de mantenerse hidratado.
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¿Cuánta agua
debes tomar al día?

Por: Daniela Galilea
Efe Reportajes

Hay muchas buenas razones 
para disfrutar de los mangos. 
¿Sabía que contienen más de 20 
tipos diferentes de vitaminas y  
minerales, y  está libre de grasa, 
sodio y colesterol?

¿O que una taza de esta fruta 
tropical cortada en trozos y de 
unos 165 gramos, sólo tiene 
100 calorías y aporta el 100 por 
ciento de la cantidad diaria 
recomendada de vitamina C, el 
35 por ciento de la de Vitamina 
A y el 12 por ciento de la de fibra 
dietética?

Estas cifras de la organización 
National Mango Board, o NMB, 
que promociona e investiga 
el consumo de esta fruta en 
Estados Unidos muestran que, 
además de tener un suntuoso 
sabor tropical que hace de la 
comida una experiencia senso-
rial deliciosa, el mango aporta 
una multitud de nutrientes. 

Además de nutritiva, según la 
NMB esta “superfruta” que se 
cultivó por primera vez en la 
India hace más de 5.000 años, 
llegó a América  alrededor del 
año 300-400 de nuestra era 
y ahora está disponible a lo 
largo de todo el año,  no solo 
es una de las más populares 
del mundo, sino  además una 
de las más saludables.  

De hecho, la corteza, las hojas, 
la piel y la semilla del mango, 
un árbol bajo cuya sombra me-
ditó Buda, según una leyenda, 
se han utilizado en remedios 
caseros durante siglos, según 
esta fuente. 

Las últimas investigaciones 
sobre esta fruta que llega al 
mercado estadounidense 
proveniente de México, Perú, 
Ecuador, Brasil, Guatemala y 
Haití, confirman que sus bene-
ficios curativos y protectores 
siguen vigentes y cada vez se  
conocen mejor.

EFECTO PROTECTOR 
EN LA FLORA 
INTESTINAL

Una investigación de 

la Universidad Estatal de 
Oklahoma (OSU, por su nombre 
en inglés) en Estados Unidos, 
ha comprobado en ratones 
de laboratorio que el consu-
mo de suplementos a base de 
mango previene la pérdida de 
las bacterias beneficiosas del 
intestino,  a menudo inducida 
por una dieta alta en grasas. 

Estas bacterias de la micro-
biota o flora intestinal pueden 
desempeñar un papel en la 
obesidad y las complicaciones 

relacionadas con ésta, como la 
diabetes tipo 2, según la OSU.

“Este estudio demuestra que 
añadir mango a la dieta puede 
ayudar a mantener y regular la 
salud intestinal y los niveles de 
bacterias beneficiosas”, según 
Edralin A. Lucas, profesora de 
ciencias nutricionales en la 
OSU e investigadora principal 
de este trabajo.

La profesora Lucas ha descu-
bierto, además, que la pulpa 
de mango podría ser útil para 

El mango y sus derivados contienen 
compuestos que ayudan a estimular 
las defensas orgánicas, mejorar la flora 
intestinal, compensar el exceso de 
grasas, prevenir la diabetes y la obesidad, 
y destruir algunas células cancerígenas.

reducir la glucosa (azúcar) en la 
sangre, sin producir los efectos 
negativos de algunas drogas 
utilizadas habitualmente para 
reducirla, como la rosiglitazona.

GELATINA 
BENEFICIOSA PARA 
LA RADIOTERAPIA

Investigadores de la compañía 
de biotecnología mexicana 
Kuragobiotek han desarro-
llado una gelatina de mango 
que, aseguran, es beneficiosa 
para las personas con cáncer 
que están siendo tratadas con 
quimioterapia y radioterapia. 

“Este postre tiene una acción 
combinada, funcionando como 
un probiótico y un prebiótico” 
(alimentos con microorganis-
mos y fibras vegetales, respec-
tivamente, que estimulan la 
actividad microbiana en el 
intestino beneficiando la sa-
lud), explica a Efe el ingeniero 
Antonio Cruz Serrano, director 
ejecutivo (CEO) de la compañía 
de Jalisco.

“Esta gelatina contiene com-
puestos como la inulina de 
agave y nutrientes como los 
ácidos grasos omega 3 EPA/
DHA de aceite de pescado, que 
generan en el cuerpo unas 
sustancias metabólicas que 
intervienen en la eliminación 
de las células del cáncer durante 

la radio y la quimioterapia”, 
según Cruz.

“Este efecto ayuda a los 
pacientes que siguen estos 
tratamientos a sufrir menos 
trastornos colaterales y a tener 
una recuperación más rápida”, 
señala el ingeniero a Efe.

NARIZ ELECTRÓNICA 
QUE OLFATEA LA 
MADUREZ

Para aprovechar al máximo 
los compuestos nutritivos y 
saludables de los mangos, estas 
frutas deben estar en su punto 
adecuado de maduración, y un 
equipo de investigadores de la 
Universidad de Leicester, en el 
Reino Unido, ha descubierto un 
modo de olfatear la madurez 
de este alimento.

El investigador Paul Monks, 
profesor de Química de 
Leicester ha desarrollado un 
dispositivo, llamado nariz 
electrónica, capaz de aspirar 
los compuestos volátiles de 
esta fruta e identificar con ra-
pidez la señal química única 
que indica que está madura. 

El profesor Monks explica 
que uno de los indicadores de 
madurez “es el aumento de los 
compuestos de éster,  el aroma 
de unos dulces británicos llama-
dos ‘pear drops’”, y añade que 
es fundamental que la gente 

“pueda saber cuán madura 
está la fruta sin necesidad de 
probarla”, y está tecnología 
también puede ser importan-
te para los productores y los 
supermercados. 

MANTENIENDO LA 
FRUTA EN BUENAS 
CONDICIONES.

Para que el mango entregue 
todo su potencial sanador es 
fundamental que esté lo más 
sana posible, por lo que distin-
tos centros de investigación 
trabajan para preservar su 
calidad y cualidades al máximo.

Científicos del Instituto de 
Biotecnología de la Universidad 
Nacional Autónoma de México 
(UNAM) desarrollaron un bio-
fungicida que inhibe una enfer-
medad que provoca manchas 
negras en ese fruto, conocida 
como atracnosis, y que se basa 
en una bacteria que es enemiga 
natural de los hongos que la 
causan.

Otro equipo de la UNAM di-
rigido por la doctora Andrea 
Trejo Márquez, ha demostrado 
la actividad antifúngica del 
vapor del aceite esencial de oré-
gano y eucalipto, para controlar 
los hongos Botrytis cinerea, 
Fusarium sp., y Colletotrichum 
sp, que ocasionan enfermeda-
des en el mango.

La dulce
medicina del mango

MÚLTIPLES BENEFICIOS PARA LA SALUD
1. El consumo de mangos en los adultos se asocia con una dieta 

más saludable reflejada en una mayor ingestión de fruta entera y 

de  nutrientes como la fibra dietética, la vitamina C, el magnesio y el 

potasio, además de ayudar a reducir la presencia en el organismo de 

la proteína C reactiva, relacionada con la inflamación que aumenta el 

riesgo cardiovascular.

2. Las personas que consumen esta fruta tienen un menor peso corpo-

ral e ingieren menos grasas que aquellas que no la comen.

3. Un compuesto de los mangos de la variedad Keitt podría ser tóxico 

para las células del cáncer de mama, reduciendo su proliferación y el 

tamaño de los tumores de este tipo.
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Adopta la nutrición
ayurveda y baja de peso

No te obligará a dejar de 
comer determinados ali-
mentos para siempre, sino 
que de acuerdo a tu biotipo 
biológico te recomendará 
preferir unos productos 
y/o sabores más que otros. 
Ayurveda es uno de los siste-
mas de medicina tradicional 
más antiguos que se cono-
cen, ya que data de hace 
más de cinco mil años. En 
sánscrito, ayurveda significa 
‘ciencia o conocimiento de 
la vida’, término heredado 
de los antiguos rishis védi-
cos, que fueron hombres 
y mujeres que alcanzaron 
hace varios miles de años el 
autoconocimiento a través 
de la meditación y otras 
prácticas. 

“Ayurveda es la disciplina 
que trata con alimentos al 

Comienza este 2017 con una dieta diferente y natural. Cambia 
la forma en que cocinas los alimentos y los sabores que 
consumes, y notarás un cambio positivo.

cuerpo de acuerdo a lo que 
es beneficioso y lo que es 
perjudicial para el mismo. 
Hoy en día comemos algo 
porque nos gusta y no por-
que el cuerpo lo necesita. Ahí 
está el mayor error que co-

metemos al alimentarnos”, 
explica María Pía Saavedra, 
experta en nutrición ayurvé-
dita y profesora del Taller de 
Cocina y Nutrición Ayurveda 
que dictará la Universidad 
del Pacífico durante enero.

Por:  Universidad 
del Pacífico

Sabías
qué

CINCO TIPS PARA ENTENDERLO

• PREFIERE ALIMENTOS NO MANIPULADOS POR EL HOM-

BRE: Debes consumir alimentos sátvico, es decir, aquellos que no están 

manipulados, que están en su estado más puro. El ghee, el poroto mung, 

el arroz basmati y las almendras son ejemplos de alimentos sátvico. Un 

buen inicio sería cambiar el arroz tradicional por el arroz basmati. 

• ELIMINA DE TU DIETA LA COMIDA QUE NO APORTA NU-

TRIENTES: Debemos sacar de nuestra dieta alimenticia aquellos 

alimentos tamásicos o sin nutrientes, como por ejemplo la comida 

chatarra, el exceso de sal y azúcares procesadas.. 

• CAMBIA LOS MÉTODOS DE COCCIÓN: En general, los tiempos 

de cocción deben ser bien controlados, las verduras deben cocinarse al 

dente o al vapor y no recocer ni recalentar las comidas, ya que pierden 

su nutrientes. Los métodos para cocinar van a depender del biotipo o 

Dosha: Vata, Pitta o Kapha. 

• COME DE MANERA PROPORCIONADA: Según el Ayurveda, la 

proporción correcta para comer es 2/4 de sólido, 1/4 de líquido y 1/4 

vacío. Los 6 sabores que se deben comer al menos una vez al día son: 

dulce, agrio o ácido, salado, picante, astringente y amargo. Cada Dosha/

biotipo debe priorizar tres sabores y evitar otros tres para encontrar su 

equilibrio. En el sabor dulce se encuentran los lácteos, cereales y frutas 

dulces. En los ácidos, están el tomate, limón y frutas ácidas. En el 

amargo se encuentra la achicoria, endivias y aloe vera. En el picante, el 

ají, cebolla, ajo y jengibre, y en el astringente se encuentran las verduras 

verdes como apio, acelga, alcachofa y espárrago.

Según explica la experta, 
la nutrición ayurveda toma 
su base en los cinco elemen-
tos naturales: tierra, agua, 
fuego, aire y éter. Éstos se 
encuentran relacionados 
con seis sabores presentes 
en los alimentos: dulce, 
salado, amargo, picante, 
astringente y ácido. Además, 
esta ciencia plantea que 
existen tres biotipos esen-
ciales o fuerzas biológicas 
y, de acuerdo a cuál perte-
nezcamos debemos comer, 
priorizar o evitar alimentos 
específicos. Por ejemplo, 
puedes ser Vata, es decir, de-
bes comer principalmente 
alimentos que provengan 
del aire y del éter; Pitta, 
privilegiar la comida del 
fuego y agua; o Kapha, elegir 
los productos provenientes 
del agua y de la tierra.

Reserva de horas:
Teléfono: 9 92515533 - E-mail: nutr.pomarolli@gmail.com

La consulta cuenta con calorimetría Indirecta
para evaluar el gasto energético en reposo y 

bioimpedancia tetrapolar para analizar la 
composición corporal

Mg. Nutrición y alimentos Universidad de Chile
Diplomada Nutrición Clínica Adultos, Universidad Católica
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CONSULTA 207 EDIFICIO ALEXANDER FLEMING
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ATENCIÓN ESPECIAL 
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Cirujano Vascular - Universidad de Chile
Dr. Javier Fernández Dodds

Sólo técnicas modernas y 
de mínima invasión para 
tratar las várices:

Láser y
Radiofrecuencia
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F : 23789746 y whatssap  +56987688953 . www.vascularholley.cl

 ATENCION  DE HORAS EN LA CUARTA REGION LLAMAR AL  CEL: +56944374327

Depilación
Láser Alexandrita y Diodo   

Cosmetología
Rejuvenecimiento

Tatuajes
Celulitis - Flacidez

Fonasa, isapres y particular.

Director Médico - Dermatólogo

Juan Cisternas 1960, Of: 33, La Serena
www.lasermedika.cl
Fono: 51-2350823 Cel:  9 68785996

Felipe Guerrero

D
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ILACIÓN LÁSER

EVALUACIÓ

N

Sin costo

Dr. Franco Barberis Castex
Psiquiatra Niños, Adolescentes y Adultos.

Master en Neuropsicología
ALFREDO BERNDT # 1815. LA SERENA.

FONOS: FIJO: 51-212168. CELULAR: 971331016
e-mail: dr.psq.francobarberis@gmail.com
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Cada vez que lees un artí-
culo sobre dieta o nutrición 
mencionan al metabolismo.  
Pero, ¿sabes exactamente en 
qué consiste? Pues se trata 
de las reacciones químicas 
que suceden en las células de 
tu cuerpo que transforman 
o convierten las sustancias 
nutritivas de los alimentos en 
la energía que necesitas para 
vivir, no sólo para moverte y 
pensar, sino inclusive estan-
do en reposo. Necesitamos 
energía para la respiración, 
la digestión, la fabricación 
de la masa muscular, el al-
macenamiento de la grasa, 
la circulación de la sangre…. 
La energía que no se utiliza, 
se “guarda” en el cuerpo en 
forma de grasa.

El metabolismo basal es el 
consumo mínimo de energía 
que requiere el cuerpo para 
vivir cuando está en reposo. 
Este consumo mínimo varía de 
persona a persona. El metabo-
lismo basal es el responsable 
de que dos individuos con 
actividades y dietas iguales 
no tengan el mismo peso.

¿QUÉ DETERMINA LA 
TASA METABÓLICA?

La tasa metabólica es la ve-
locidad en que el organismo 
utiliza la energía disponible (o 
quema las calorías). En gene-
ral, mientras más músculo y 
menos grasa tenga tu cuerpo, 
más rápida es tu tasa meta-
bólica. Los hombres suelen 
tener una tasa metabólica más 
alta que las mujeres, ya que el 
cuerpo femenino tiene más 
grasa y menos músculo que 
el masculino. Pero el sexo no 
es lo único que determina la 
tasa metabólica. Tu herencia 
genética es importantísima 
(las personas que tienen un 
metabolismo rápido no engor-
dan por mucho que coman, 
mientras que a las que tienen 
un metabolismo lento les es 
difícil perder o bajar de peso). 
También cuenta tu estilo de 
vida, en especial la dieta que 
llevas y tu actividad física. 
Además, a partir de los 40 
años, la tasa metabólica tiende 
a hacerse más lenta, porque se 
pierde masa muscular.

¿Sabes qué órgano del cuer-
po regula el metabolismo? 
La tiroides, porque produce 
hormonas que influyen en 
casi todos los aspectos del 
funcionamiento del cuerpo: 
la rapidez o la lentitud con 
las que queman las calorías, 
la creación de proteínas, el 
almacenamiento de grasa, 
etc. Por eso, los trastornos de 
la tiroides pueden provocar 

Por:  Aliza A. Lifshitz MD
www.vidaysalud.com

Ocho formas de acelerar
tu metabolismo
Cada vez que comes un rico bocadillo o bebes un trago 
de jugo o zumo de frutas, tu cuerpo empieza a trabajar para 
procesar las sustancias nutritivas que acabas de ingerir. Ese 
proceso es el metabolismo, y a través de él tu cuerpo recibe 
energía y el combustible que necesita para vivir. Aquí te damos 
algunos consejos para activarlo y hacerlo más eficiente. 

problemas del metabolismo.
Cuando el metabolismo es 

rápido, la grasa tiende a NO 
almacenarse en el cuerpo y la 
persona no engorda. Cuando 
es lento, la grasa se almacena 
y la persona engorda.

¿CÓMO ACELERAR EL 
METABOLISMO?

Veamos ahora los factores 
que aceleran tu metabolismo. 
Si tu metabolismo es lento, 
hay varias cosas que pueden 
acelerarlo:

1.  HAZ EJERCICIOS. Tu cuer-
po está constantemente 
quemando calorías, aunque 
esté en reposo. Pero aun en 
momentos de descanso, la 
tasa metabólica es más alta 
en las personas con más masa 
muscular. Los ejercicios con 
pesas, que aumentan la masa 
muscular, son especialmente 
efectivos.

2.  BEBE AGUA. El cuerpo 
necesita agua para quemar 
calorías. Si estás deshidratada 
(o), tu metabolismo se hace 
más lento. Trata de beber varios 

rojo o verde triturado, por 
ejemplo, acelera temporal-
mente tu tasa metabólica.

5.  TU CUERPO QUEMA MÁS 

CALORÍAS CUANDO HACE LA 

DIGESTIÓN DE PROTEÍNAS 

QUE CUANDO DIGIERE GRASAS 

O CARBOHIDRATOS. Come 
alimentos ricos en proteí-
na (carne de vacuno magra, 
pescado, pavo, pechuga de 
pollo, tofu, nueces, porotos, 
huevos, productos lácteos 
bajos en grasa).

6.  AUNQUE POR CORTO 

T I E M P O  Y  T O M A D O 

CON MODERACIÓN, EL 

CAFÉ ACELERA LA TASA 

METABÓLICA. Una taza de 
café por la mañana es como 
una inyección que aumen-
ta tu energía y tu poder de 
concentración.

7.   TA M B I É N  E L  T É 

VERDE AUMENTA LA TASA 

METABÓLICA POR UN PAR DE 

HORAS. Beber de dos a cuatro 
tazas al día hace que el cuerpo 
queme un 17% más calorías 
de lo normal.

8.  EVITA LAS DIETAS 

RELÁMPAGO (MENOS DE 1.200 

CALORÍAS AL DÍA). Estas dietas 
te ayudan a bajar de peso 
(a veces a expensas de una 
buena nutrición), pero esa 
pérdida de peso proviene de 
la masa muscular. Y recuerda 
que mientras menor sea tu 
masa muscular, más lento 
es tu metabolismo.

Aunque es cierto que los 
genes, el sexo y la edad tienen 
gran importancia en la tasa 
metabólica y no te es posible 
cambiar esos factores, sí pue-
des influir en ella poniendo en 
práctica los consejos anterio-
res. Y, sobre todo, mantente 
activo(a), haz ejercicio. Si estás 
ocho horas sentado(a) detrás 
de una computadora en el tra-
bajo, ocho horas durmiendo y 
tres horas sentado(a) mirando 
la televisión, es difícil que tu 
metabolismo cambie. Aparte 
de la actividad de la vida dia-
ria, ¡muévete! Camina, corre, 
baila, ve al parque a jugar 
con los niños… Cualquier 
actividad que te ponga en 
movimiento te ayuda a crear 
masa muscular, y a convertir 
tu cuerpo en una máquina 
para quemar calorías. Y eso, 
definitivamente, acelera tu 
metabolismo.

vasos de agua al día.

3.  EN VEZ DE COMIDAS 

ABUNDANTES Y ESPACIADAS, 

INGIERE COMIDAS PEQUEÑAS 

VARIAS VECES AL DÍA. Pero 
asegúrate de no ingerir me-

nos de 1.200 calorías al día, 
o se haría más lenta tu tasa 
metabólica.

4.  SAZONA TUS COMIDAS 

CON INGREDIENTES PICANTES. 
Una cucharada de ají picante 
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El Tai Chi es una discipli-
na tradicional Taoísta de la 
República Popular China, 
que principalmente, consiste 
en realizar una secuencia de 
movimientos lentos, suaves 
y coordinados, que resultan 
ser una excelente terapia.

Con más de 30 años en la 
disciplina, Sergio Huneeus, 
quien es Instructor 6º Dan Tai 
Chi Ko y docente del Taller 
de Tai Chi de la Escuela de 
Psicología de la Universidad 
del Pacífico, asegura que “es-
ta práctica regula el sistema 
nervioso central y su práctica 
regular entrena la voluntad, 
dado que los movimientos 
que coordinan el cuerpo son 
controlados por la mente”.

Por otra parte, su práctica 
también fortalece la función 
de los sistemas cardiovas-
cular y respiratorio. “Estos 
ejercicios combinan la res-
piración con la acción de 
los huesos, músculos y piel. 
Las articulaciones trabajan 
particularmente y el mús-
culo del diafragma activa 
una respiración abdomi-
nal rítmica, que acompasa 
el movimiento”, explica el 
experto.

Y como si fuera poco, el Tai 
Chi mejora la función del sis-
tema digestivo. “Una correcta 
posición del cuerpo, junto 
con movimientos respira-
torios correctos, estimulan 
los vasos gastrointestinales, 
mejorando la circulación de 
la sangre y la secreción de 
los vasos digestivos; esto, 
entre otras cosas, elimina el 
estreñimiento”, comenta el 
docente de la Universidad 
del Pacífico.

Además, esta disciplina 
logra cambios a nivel de 
ánimo, ayudando especial-
mente a quienes sufren de 
estrés. “La armonía de los 
movimientos de Tai Chi va 
produciendo un bienestar 
contemplativo que puede 
transformar un estado de 
ánimo negativo, producto 
de situaciones contingentes, 
en uno positivo basado en 
una auto-conciencia estabi-
lizadora. De esta manera, el 
estrés es superado por un 
estímulo unificador que 
produce la práctica soste-
nida de Tai Chi”, asegura el 
especialista.

Huneeus señala que estos 
cambios pueden verse mate-
rializados desde la primera 
clase de Tai Chi. “Al aprender 
bien una secuencia, tenemos 
una herramienta completa 
que refuerza y sostiene sus 
beneficios. La Forma Básica 

Los beneficios
de practicar 

Tai Chi
El Tai Chi es considerado 
como un arte marcial interno, 
útil para el desarrollo de la 
personalidad y muy provechoso 
para la salud, especialmente para 
estados de estrés y ansiedad. 

puede aprenderse entre 4 a 
9 meses, según las aptitudes 
y dedicación del estudian-
te, aunque el adulto mayor 
suele demorar más tiempo. 
Una vez aprendida la Forma 
Básica, el aprendizaje con-
tinúa en mayores niveles 
de profundidad”, comenta. 

Para Sergio Huneeus, estos 
cambios no sólo se ven re-
flejados en la observación. 
“Hay estudios en diabéti-
cos, también en afecciones 
cardíacas, cansancio, dolo-

Por:  Universidad 
del pacífico

res corporales, desánimo, 
parkinson y osteoporosis. 
Así mismo es considerado 
como medicina preventiva, 
ya que la práctica regular de 
Tai Chi mantiene un estado 
de salud integral y vigor que 
evita contraer enfermedades. 
Fortalece el wei chi, que en 
términos de medicina oc-
cidental se relaciona con 

el sistema inmunológico”, 
agrega. 

Considerando que el Tai 
Chi es una meditación en 
movimiento, el instructor 
de esta disciplina dice que 
es muy recomendable para 
estudiantes. “Resulta más 
fácil aquietar la mente en 
este tipo de meditación, ya 
que la atención mental se 

concentra en la coordinación 
del cuerpo y esto produce 
un estado de conciencia 
meditativa”, plantea.

Cabe mencionar que la 
Escuela de Psicología de la 
Universidad del Pacífico es la 
única escuela de pre grado 
en Chile y Latinoamérica 
que, junto con la preocupa-
ción por la corporalidad, el 

psiquismo y la mente, con-
sidera como fundamental 
la dimensión espiritual en 
la configuración humana. 
Organizada ésta en una 
concepción coherente de 
la vida y de lo humano, desde 
una perspectiva integrada y 
unitaria, que se expresa en la 
llamada Visión Humanista 
Transpersonal.

Los ejercicios combinan la respiración con la acción de los huesos, músculos y piel. Las articulaciones trabajan particularmente y el músculo del 
diafragma activa una respiración abdominal rítmica

El Tai Chi mejora la función del sistema digestivo.

“Resulta más fácil 
aquietar la mente 
en este tipo de 
meditación, ya 
que la atención 
mental se 
concentra en 
la coordinación 
del cuerpo y 
esto produce 
un estado de 
conciencia 
meditativa”, 
plantea.
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La chilena más temida: 

la araña de rincón
Por:  Valeska González Cid
Docente Facultad de Enfermería 

Universidad San Sebastián

La Laxosceles Laeta o tam-
bién conocida como araña 
de rincón, habita desde la I a 
la X región de nuestro país, y 
se encuentra en un 41% de las 
viviendas urbanas y en 24% de 
las casas rurales.

Sin embargo su presencia 
sólo es alertada con la llegada 
de las altas temperaturas, ya 
que a veces abandona su “zona 
de confort” como la tela y los 
rincones altos y sombríos, los 
cuadros y el clóset de los hoga-
res, mostrándose y siendo fácil 
de reconocer por su  rápido 
desplazamiento, por eso es 
vista en un 60% de los casos e 
identificada tan sólo en un 13%.

No obstante su ataque es 
certero. Frecuentemente ataca 
rostro y extremidades, y su 
mordedura se registra prin-
cipalmente durante la noche 
cuando la persona duerme o 
al vestirse. 

La mordedura de araña de 
rincón provoca un cuadro 
conocido como laxocelismo, 
el cual abarca tanto los signos 
y síntomas que se pueden evi-
denciar en una persona que ha 
sido mordida por este arácnido, 
desde algo local, laxocelismo 
cutáneo, en donde sólo se ob-

Con la llegada de las altas temperaturas aumentan los 
ataques de este insecto, que se registran principalmente durante la 
noche cuando la persona duerme o al vestirse.

consecuencia.

ANTE UNA 
MORDEDURA DE 
ARAÑA DE RINCÓN 
USTED DEBE:

-  Aplicar hielo local sobre el 
área afectada.

-  Acudir al servicio de urgen-
cia o centro de atención más 
cercano a su domicilio.

-  Si es posible lleve la araña 
consigo en un frasco.

Una acción importante es 
prevenir que estos eventos 
se produzcan, por lo que es 
recomendable sacudir la ropa 
antes de ponérsela y revisar 
bien los zapatos que llevan 
tiempo sin ser utilizados, ya 
que uno de los lugares donde 
se alberga la araña de rincón es 
en los clóset de los domicilios.

Debido a las complicaciones 
que puede provocar la morde-
dura de este arácnido, ante la 
sospecha de estar expuesto 
a un ataque de esta araña se 
recomienda ser evaluado 
por un médico, el cual tanto 
por el tipo de lesión, o por los 
exámenes de laboratorio que 
solicite, podrá diagnosticar 
si es o no una mordedura de 
araña de rincón, de ser así, 
además podrá identificar si es 
un laxocelismo cutáneo puro 
o cutáneo visceral, y actuar 
según la gravedad del caso 
lo requiera.

serva una lesión con un centro 
violáceo rodeado por un área de 
enrojecimiento, el cual si no es 
evaluado a tiempo, provocará 
una necrosis del tejido que 
puede incluso necesitar de 
una escarectomía e injerto en 
el área lesionada. 

El laxocelismo cutáneo es 
una de las complicaciones 
más frecuentes asociadas a 
la mordedura de la araña de 
rincón, aproximadamente 
en el 90% de los casos.

Pero una de las complicacio-
nes menos frecuente y grave 
que puede provocar la muerte, 
es el laxocelismo cutáneo visce-
ral, que se puede observar en un 
10% de los casos. Se inicia dentro 
de 12 a 24 horas como un laxoce-
lismo cutáneo puro, en donde 
se evidencia la lesión cutánea 
con centro violáceo, enrojeci-
miento en el área circundante. 
Pero en las horas siguientes a 
la picadura se agrega fiebre 
alta, palpitaciones, náuseas, 
vómitos, dolores articulares y 
musculares, anemia, ictericia, 
hematuria, con una hemolisis 
intravascular masiva como 
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 
 
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Si le preguntas a cualquier 
persona, te responderá al 
instante y casi como si fuera 
la palabra sagrada. ¿Cuánta 
agua debes tomar al día? “8 
vasos”, te va a decir. Inténtalo. 
Todo el mundo parece conocer 
esta máxima de sabiduría 
popular. Con tanta seguridad 
todos repetimos esto, que falta 
preguntarse si en realidad 
es lo que necesitamos para 
mantenernos hidratados y 
estar sanos.

De hecho, se dice que este 
consejo de tomar 8 vasos 
de agua al día, puede ser el 
producto de una mala inter-
pretación. Al parecer en los 
años 40, la Academia Nacional 
de Ciencias recomendó que 
se tomara un mililitro de lí-
quido por cada caloría que 
consumíamos. Haciendo las 
matemáticas, esto equivale 
a casi 8 vasos de agua para 
una dieta de 2.000 calorías. 
Pero la Academia Nacional 
de Ciencias fue clara en reco-
mendar que esta cantidad de 
líquidos podía provenir tam-
bién del líquido que contienen 
los alimentos. Además, no 
todas las personas necesitan 
consumir 2.000 calorías al día.

En respuesta a la eterna 

Por:  Aliza A. Lifshitz MD
www.vidaysalud.com ¿Cuánta agua debes tomar al día?

Stanley Goldfarb, un médico 
y profesor de medicina de la 
Universidad de Pensilvania en 
Filadelfia lo resumió así: “No 
hay una evidencia clara de los 
beneficios de tomar mucha 
agua”, y agregó: “Tampoco 
hay una evidencia de que no 
tenga beneficios”. Es decir, que 
aún no hay nada científico 
que compruebe ninguna de 
las dos teorías.

LA IMPORTANCIA 
DEL AGUA

Entonces, en resumidas 
cuentas, con tantos hallazgos 
que parecen contradecirse, 
¿cuánta agua debes tomar 
al día? Para entender bien, 
hay que primero detenerse 
a analizar la importancia del 

agua en nuestro organismo.
El agua es el principal com-

ponente químico de nuestro 
cuerpo y representa cerca 
del 60% del peso corporal. 
Cada célula y cada sistema 
de tu organismo depende del 
agua: ya sea para transportar 
nutrientes, eliminar toxinas 
o para mantener hidratados 
ciertos órganos y tejidos. Si no 
tomas agua, te da sed, que es 
una señal de que tu cuerpo se 
está deshidratando, es decir, 
que está perdiendo el agua 
que necesita para poder cum-
plir con todas las funciones 
vitales.

Cada día, pierdes agua a 
través del sudor, de la orina, 
de la respiración y de las heces 
fecales. Por eso debes estar 

diariamente debes hidratarte 
antes, durante y después de 
la actividad física. Esto suma 
aproximadamente 3 vasos 
de agua adicional. Aunque 
depende el deporte, si es muy 
vigoroso o dura mucho tiem-
po, quizá requieras incluso 
más.

• CLIMA. Si vives en un clima 
húmedo y caliente, sudas 
y pierdes más líquidos que 
alguien que vive en un cli-
ma templado y seco. En el 
invierno, los lugares con cale-
facción hacen que el cuerpo 
también pierda su humedad, 
por lo cual debes tomar más 
líquidos.

• ALTITUD. Si vives en una 
ciudad a más de 2,500 metros 
de altura, necesitas tomar 
más líquido porque orinarás 
más. La respiración tiende a 
ser más rápida y por lo tanto, 
pierdes más líquidos.

• ENFERMEDADES. Si tienes 
diarrea, vómito y fiebre de-
bes mantenerte hidratado. 
Requieres más líquidos por-
que los estás perdiendo.

• EMBARAZO Y LACTANCIA. 

Se recomienda que las mu-
jeres embarazadas tomen 
un promedio de 10 vasos de 
agua (o líquidos como jugos 
de frutas y verduras) al día. 
Las que están en etapa de 
la lactancia, deben beber 13 
vasos de líquidos al día.

Recuerda que la cantidad 
de líquidos que necesitas 
también la puedes obtener 
no sólo del agua, sino de otros 
alimentos compuestos de 
agua como frutas y verduras. 
Los tomates y la sandía, por 
ejemplo, están compuestos 
mayormente de agua.

reemplazando constantemen-
te el agua que pierdes. Pero 
¿Cómo saber cuánta agua ne-
cesitas? Esto también depende 
de cada persona: de su estilo 
de vida, de su actividad física 
y de los factores ambientales 
como el clima. En general, 
los médicos sí recomiendan 
entre 8 y 9 vasos y fue así como 
llegaron a calcular esta cifra:

El promedio de orina de un 
adulto equivale a 6.3 vasos 
al día (1.5 litros). A esto se le 
suma que pierdes el equiva-
lente a 4 vasos (1 litro) a través 
del sudor, la respiración y las 
heces. A través de la comida, 
consumes un total de 20% de 
los líquidos que necesitas. Por 
eso, si además consumes 8 
vasos (2 litros) de agua al día, 
vas a poder reemplazar todo 
lo que pierdes.

El Instituto de Medicina 
aconseja que los hombres 
consuman cerca de 13 vasos 
(3 litros ) de bebidas al día y 
las mujeres, alrededor de 9 
vasos (2.2 litros) de líquidos 
diariamente.

¿Cómo puedes saber si te 
estás hidratando suficien-
te? Si no llegas a sentir sed y 
produces 6.3 vasos (1.5 litros) 
de orina de color casi trans-
parente, es probable que te 
estés hidratando bien. Si tu 
orina es demasiado amarilla 
y te da mucha sed, necesitas 
revisar la cantidad de agua 
que tomas.

¿QUÉ CONSIDERAR?
Aspectos para tener en 

cuenta a la hora de calcular 
la cantidad de agua que debes 
tomar:

• EJERCICIO. Si te ejercitas 

pregunta de cuánta agua se 
debe tomar al día, en el 2008, 
un estudio encontró que los 
famosos 8 vasos de agua al día 
en realidad no tienen poderes 
mágicos sobre la salud. Por lo 
menos, no tienen efectos com-
probados científicamente. 

Muchas personas se preguntan si es cierto aquello de que 
debemos tomar 8 vasos de agua al día para mantenernos 
hidratados y saludables. Aquí te contamos cuánta agua debes 
tomar en el transcurso del día y la importancia de mantenerse 
hidratado.
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Profesional llama a las mujeres en etapa de fertilidad 
y embarazo a que se informen y prevengan la utilización 
de productos potencialmente dañinos o elijan aquellos 
debidamente certificados como inocuos.

Es frecuente que las muje-
res utilicen a diario diversos 
productos elaborados y ofer-
tados por la industria cosmé-
tica, tales como perfumes, 
maquillaje, desodorantes, 
cremas, tinturas de cabello, 
entre otros. 

Generalmente estas sustan-
cias, se utilizan para fines de 
bienestar y embellecimiento, 
no obstante, durante el perio-
do de embarazo es frecuente 
que nos invada la duda sobre 
los posibles efectos adversos 
de algunos componentes 
presentes en estos productos 
y su impacto en el desarrollo 
embrionario y fetal. 

Debido a esto, la académica 
de obstetricia de la facultad 
de Medicina de la Universidad 
San Sebastián, Andrea López, 
aclara algunas interrogantes 
frecuentes de escuchar en 
madres gestantes, principal-
mente sobre el uso de cremas, 
tinturas y productos para 
alisar el cabello.

¿QUÉ EVITAR Y 
CÚANDO?

La mayoría de los cosméticos 
contienen  diversas sustancias 
químicas como estabilizantes 
y conservantes en cantidades 

Por:  Universidad
San Sebastián ¿Son seguros los cosméticos 

durante el embarazo?

que resultan inocuas para la 
salud. Se incluyen en este gru-
po, las cremas prenatales, los 
dentífricos, los bloqueadores 
solares y los desodorantes. Sin 

gestación, explica la obstetra 
Andrea López,. 

La profesional agrega que en 
el caso de los productos para 
alisar el cabello, últimamente 
muy de moda, el formalde-
hído presente en todos ellos 
es potencialmente dañino 
en dosis elevadas o por largo 
tiempo de exposición, en 
consecuencia,  mejor evitarlo 
durante el primer trimestre y 
de usarlo en otro periodo de 
la gestación, la dosis máxima 
de formaldehído en el produc-
to según recomendaciones 
internacionales  debe ser 
menor al 0,2%.

PRINCIPAL 
RECOMENDACIÓN

En síntesis, según Andrea 
López, la mejor recomen-
dación sobre la seguridad 
de los cosméticos a usar en 
el embarazo es que, como 
en todo orden de cosas, las 
mujeres en etapa de fertilidad 
y embarazo se informen y pre-
vengan la utilización de estos 
productos o elijan aquellos 
debidamente certificados 
como inocuos.

“Es mejor cuidarse y pre-
venir posibles situaciones 
de riesgo para su hijo en 
gestación, de manera que 
disfruten esta única, mara-
villosa e inigualable etapa”, 
indica la especialista.  

embargo, hay que tener espe-
cial precaución con algunos 
productos, principalmente 
en el primer trimestre de 
gestación, por ser el periodo 

crítico de desarrollo morfo-
lógico y organogénesis del 
embrión.

Entre los productos que es 
mejor evitar durante el pri-

mer trimestre se encuentran 
las cremas con dosis eleva-
das de vitamina A (retinol), 
como por ejemplo algunos 
preparados para el acné y 
cremas antiarrugas, tampoco 
es recomendable usar multi-
vitamínicos sin prescripción 
médica, pues la  vitamina A 
en exceso es teratogénica 
(causa malformaciones en 
el feto), explica la experta. 

¿ME PUEDO
TEÑIR EL PELO?

En relación al uso de tintes 
de cabello durante el emba-
razo, hay muy poca eviden-
cia científica al respecto, en 
algunos ensayos en animales 
con dosis 100 veces mayores 
a las usadas en humanos, 
no se encontró alteraciones 
fetales, sin embargo, ante la 
existencia de muchas marcas 
de tintes cuyos compuestos 
pueden contener amoníaco o 
plomo y, al no existir evidencia 
de ausencia de daño en el 
embrión humano, se sugie-
re evitar los tintes al menos 
hasta el segundo trimestre de 
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Los 7 beneficios del
placer sexual en la salud

Durante el orgasmo existe 
una respuesta neuromuscular 
explosiva con sensaciones de 
extremo goce y placer, que son 
producidas por la liberación 
de hormonas y neurohormo-
nas que nos permiten liberar 
las tensiones acumuladas en 
el organismo, reduciendo 
los niveles de ansiedad tan 
elevados en la vida moderna. 
Pero ¿Qué dice la evidencia 
científica al respecto? ¿Cuáles 
son los efectos concretos del 
placer en la salud de los seres 
humanos?

En general los estudios de 
esta temática revelan que la 
actividad sexual practicada al 
menos tres veces por semana 
podría ser un factor protector 
en las diferentes variables 
estudiadas.

1.DISMINUYE LA 
MORTALIDAD. 

En 1997 científicos estudia-
ron la relación entre número 
de orgasmos y la mortalidad 
en Reino Unido. Este estudio 
mostró que aquellos hom-
bres que tenían dos o más 
orgasmos a la semana, pre-
sentaban una mortalidad 
50% inferior que aquellos cuya 
frecuencia era menor (Davey 
Smith, Frankel y Yarnell 1997). 
Otros estudios señalan que 
las mujeres que disfrutan 
su vida sexual pueden vivir 
7 u 8 años más que aquellas 
mujeres que señalan que no 
les interesa. 

2. DISMINUYEN LOS 
INFARTOS

En mujeres israelíes se co-
rrelacionó, a través de una 
encuesta la frigidez o ausen-
cia de placer e incapacidad 
de experimentar orgasmos 
en la relación sexual, con el 
mayor número de infartos. 
(Abramov, 1976)
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dolores menstruales, migra-
ñas y, aumenta el umbral del 
dolor.

6. MENOR 
PROBABILIDAD 
DE CÁNCER DE 
PRÓSTATA

Este efecto se debería a que al 
disminuir el número de eyacu-
laciones (menos de cuatro por 
semana) tendrían un riesgo 
mayor de presentar cáncer 
de próstata por acumulo de 
secreciones.
7. MEJORA EL 
DESEMPEÑO 

La sexualidad es un aspecto central en la vida de las personas 
y tiene como ejes fundamentales el erotismo, el placer y la 
intimidad, por lo que su ejercicio frecuente y placentero es un 
factor protector importante para las personas. 

LABORAL Y EL 
TRABAJO EN EQUIPO

La liberación de oxitocina 
y vasopresina durante el 
orgasmo, favorecería pos-
teriormente las relaciones 
interpersonales a través de la 
sensación de confianza, apego 
y calma (Helen Fisher, 2004).

La sexualidad es un aspec-
to central en la vida de las 
personas y tiene como ejes 
fundamentales el erotismo, el 
placer y la intimidad. Queda 
claro que la actividad sexual 
placentera y frecuente (al 
menos 3 veces por semana) 
puede reportar efectos benefi-
ciosos para la salud humana. 
Además, el relacionarnos con 
otro implica una conexión 
emocional que impacta po-
sitivamente en la relación 
de pareja fortaleciendo la 
complicidad, la seducción 
y el amor.  

COMPROBADO CIENTÍFICAMENTE:

3. PODRÍA REDUCIR 
EL RIESGO DE 
CÁNCER DE MAMA

Esto ocurriría porque du-
rante el orgasmo se libera la 
hormona oxitocina, la cual 
contribuye a eliminar flui-
dos que pueden contener 
radicales libres cancerígenos. 
Esto se ha observado tanto en 

hombres como en mujeres 
(Murrell, 1995).

4. AYUDA A DORMIR 
MEJOR Y REDUCE EL 
ESTRÉS

El orgasmo reduce la tensión 
y tanto la oxitocina como las 
endorfinas liberadas en esta 
etapa, producen sensaciones 

de calidez y relajación, pro-
vocando un efecto sedante 
que nos permitiría dormir 
mejor. (Odent, 1999)

5. ALIVIA EL DOLOR
Diversos estudios han 

mostrado que mujeres que 
experimentan orgasmos, en 
un porcentaje de ellas alivia 
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