
Vida Salud
EL DÍA DOMINGO 6 DE DICIEMBRE DE 2015

Salud DOMINGO 24 DE JULIO DE 2016

7
Las grasas son necesarias para una 
buena salud, pero no todas son 
iguales, hay que saber escoger
Las grasas que contienen ciertos alimentos, no sólo 
no son malas para la salud, sino que proporcionan 
beneficios. La clave es identificar el tipo de grasa, qué 
alimentos las contienen y la cantidad que te conviene 
comer para que te ayuden en vez de que te perjudiquen.

Muchas personas ya comienzan a 
sentir el cansancio del año laboral y 
optan por tomarse unos días libres o 
vacaciones a mitad de año. Para Maite 
Lecumberri, académica de la Facultad 
de Psicología de la Universidad San 
Sebastián, esto genera “una sensación 
psicológica de un quiebre, que marca 
el comienzo de final de año. Por otra 
parte, los hijos están de vacaciones 
de invierno, por lo tanto, es un mo-
mento ideal para poder compartir 
con la familia”. 

Si bien el tiempo para lograr un 
descanso adecuado son por lo menos 
unas tres semanas, en invierno es difícil 
hacer uso de esa cantidad de días. Es 
por ello que la especialista aconseja 
realizar algún viaje corto o cambiar 
el tipo de actividades, independiente 
de la cantidad de días. 

Tomarse un descanso a mitad de año 
les permite a las personas recuperar 
energías, olvidarse  de las preocupacio-
nes por un tiempo y mejorar la calidad 
de vida. “Podemos conectarnos con el 
ocio, que es una actividad necesaria 
para la salud mental y que nos ofrece 
un espacio para disfrutar, reflexionar 
y conectarnos con nosotros mismos. 
Además, es una oportunidad para libe-
rar tensiones, distraer la atención de 
los problemas y disminuir la presión 
mental”, afirma Maite Lecumberri.

Agrega que “en cuanto a la salud 
física, es una opción para recuperar las 
horas de sueño y realizar actividades 
físicas. Además, favorece la producción 
de endorfinas, hormonas asociadas 
al placer y bienestar.  En resumen, se 
puede recargar energía, recuperar 
salud y volver al trabajo con mayor 

optimismo, permitiéndose partir de 
manera distinta el nuevo periodo 
laboral”. 

En el regreso a las tareas habituales 
las personas pueden presentar el 
síndrome post vacacional, que se 
relaciona con la dificultad normal 
de los primeros días para conectar-
se nuevamente y tomar el ritmo. 
“Generalmente pasan distintas situa-
ciones. La primera es que la persona 
se abruma rápidamente frente a todo 
lo que tiene pendiente. La segunda 
es que llega tan desconectada que 
no logra alcanzar un desempeño 
eficiente. Y finalmente lo toma como 
una oportunidad para tratar de lograr 
un buen ritmo, pero sin perder el 
optimismo ganado en las vacaciones. 
Obviamente que la última opción es la 
más saludable”, comenta la psicóloga.

Recuperar energías, olvidarse de las preocupaciones 
y mejorar la calidad de vida son algunas de las ventajas 
de tomarse un tiempo de descanso en invierno, explica Maite 
Lecumberri, académica de la Universidad San Sebastián.

Los beneficios de 
tomarse vacaciones 

a mitad de año

Maite Lecumberri entrega las siguientes recomenda-
ciones para disfrutar de las vacaciones a mitad de año:  

1 Siempre es importante tratar de programar vacaciones que 
nos permitan relajarnos realmente, por lo que se deben pensar 
bien lugares y actividades para lograr ese objetivo. 

2 No conectarse al celular y mail del trabajo.

3 Ir a un lugar que permita cambiar de contexto.

4 Elegir actividades que sean del agrado de la persona y su 
familia, que no generen una sobrecarga.

5 Evitar llenarse de actividades que se “deben cumplir” y 
dejarse fluir según las situaciones, intereses y contextos. 

6 Tratar de flexibilizar los horarios  y comidas, entre otros, de 
manera que se sienta cierta libertad.

7 Respetar y no sobrepasar el presupuesto destinado a las 
vacaciones (ya que a la vuelta puede ser mucho más estresante 
el pensar en cómo pagar el crédito).

Sabías
qué
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“La vía de contagio del virus, al igual que en las mujeres, 
es el contacto de la mucosa con mucosa, pudiendo ser sólo 
por roce y/o penetración durante el sexo vaginal, anal u oral, 
pues hoy también hay varias lesiones de adenomas faríngeos 
asociados al HPV en el área extragenital”.

La epidemiología del cáncer del 
área anogenital está teniendo 
importantes cambios en el 
ámbito mundial, donde los 
cánceres de ano, pene, vagina 
y vulva, hasta ahora cánceres 
poco frecuentes, han aumenta-
do su incidencia en las últimas 
décadas.

Estas variaciones pueden estar 
dadas por el aumento de  la 
transmisión del virus papilo-
ma humano (HPV), uno de los 
agentes de mayor frecuencia 
asociados a las infecciones de 
transmisión sexual a nivel mun-
dial. Se ha descrito que el 50% 
de los casos se presentan en 
edades que fluctúan de 15 a 25 
años, distribuido transversal-
mente y uniformemente entre 
hombres y mujeres.

La prevalencia de HPV en los 
hombres oscila de 1.3% hasta 
73%. Las variaciones se deben 
a las diferencias en las técnicas 
de muestreo, las poblaciones 
estudiadas y los sitios anatómi-

la muestra.
A diferencia de las mujeres, las 

tasas de prevalencia de HPV en 
los varones, son constantes en 
todas las edades, lo que sugiere 
que los hombres no desarro-
llan la protección contra la 
reinfección y se encuentran 
expuestos durante toda su 
vida al virus. Así también, hay 
varios estudios que muestran 
que hasta 25% de los hombres 

pueden dar positivo para múl-
tiples genotipos de HPV, tanto 
aquellos asociados a lesiones 
benignas como verrugas de 
diferente tamaño conocidas 
como condilomas, pápulas o 
nódulos, especialmente en el 
ambiente húmedo de la zona 
genital, como virus carcino-
génicos, asociados al cáncer 
cérvicouterino, vagina y vulva 
en la mujer y cáncer de pene y 

ano en los varones.
La vía de contagio del virus, 

al igual que en las mujeres, es 
el contacto de la mucosa con 
mucosa, pudiendo ser sólo por 
roce y/o penetración durante el 
sexo vaginal, anal u oral, pues 
hoy también hay varias lesio-
nes de adenomas faríngeos 
asociados al HPV en el área 
extragenital. En un estudio 
realizado en Estados Unidos 

cos desde donde se obtienen 
las muestras. En los escasos 
estudios realizados en Chile 
respecto a la prevalencia del HPV 
en varones, hay uno realizado 
en estudiantes universitarios 
asintomáticos donde este vi-
rus se encontró en el 82% de 

donde se investigó el HPV en 
seis sitios de la zona anogenital, 
las áreas más frecuentes de 
aislamiento fueron el cuerpo 
del pene, el glande y el escroto. 
En este último caso, el empleo 
del preservativo no protegería 
del contagio del virus.

Hasta ahora, el cáncer de pene 
es poco frecuente en las áreas 
de poblaciones desarrolladas, 
donde representa menos de 
1% de todos los cánceres en 
los hombres. Sin embargo, las 
tasas de incidencia es mayor y 
en aumento en países en vías 
de desarrollo, donde alcan-
za hasta 10% de los cánceres 
reportados, destacando este 
incremento en algunos países 
asiáticos y sudamericanos como 
Brasil, Paraguay y Colombia. 
Una revisión sistemática de 
los principales estudios sobre 
el cáncer de pene publicados 
en el período 1986-2010 estable-
cieron que alrededor de 50% 
de los cánceres se asociaron 
con HPV, con los subtipos 16 
a 18, los mismos asociados al 
cáncer de cuello uterino.

El 2009 se aprobó la adminis-
tración de Gardasil en hombres 
de 9 a 26 años, la misma vacuna 
que se administra a las mujeres. 
En nueve estudios analizados, 
los resultados son alentadores, 
pero no concluyentes. De ahí 
que se proyecta que si esta va-
cuna se administra con éxito 
a grandes segmentos de la 
población joven masculina, 
existiría la reducción sustancial 
de la infección por HPV genital 
y sus lesiones relacionadas. Sin 
embargo, no se deben dejar 
de promocionar conductas 
sexuales responsables, como 
el uso permanente y adecuado 
del preservativo, el que sí ha 
mostrado evidencia efectiva 
en la reducción de la infección 
del HPV. 

Virus Papiloma Humano 
y hombres
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Según los datos de 
la popular marca 
de cafés Starbucks, 
en vasos de 355 cc, 
las cantidades de 
calorías son las si-
guientes:

• Café expreso o ame-
ricano: 0 kcal
• Café cortado con le-
che descremada: 6,3 
kcal
• Café cortado con le-
che entera: 10,4 kcal
• Café latte con leche 
descremada: 142 kcal 
• Café latte con leche 
entera: 220 kcal 
• Café cappuccino le-
che descremada: 72 
kcal
• Café cappuccino le-
che entera: 150 kcal
• Café mocha descre-
mado: 352 kcal 
• Café mocha con le-
che entera: 430 kcal

Sabías
qué

Con las bajas temperaturas, las 
bebidas calientes son las más 
populares. Pero, el café debe tomarse 
con moderación, ya que según estudios 
beber todos los días tres tazas de café es 
dañino para la salud.

En estos días de invierno, con 
temperaturas cercanas a los 
cero grados en la capital y 
debajo de la mínima en varias 
regiones del país, las bebidas 
calientes son una excelente 
alternativa para combatir el 
frío. Por eso, en esta época 
del año el café se vuelve la 
bebida estrella del momento y 
son muchos los que lo toman 
continuamente para aumentar 
su temperatura corporal y, al 
mismo tiempo, para activarse 
y mejorar su atención. 

Según la Organización 
Internacional del Café, el con-
sumo mundial de café durante 
el 2015 fue de 152,1 millones 
de sacos, lo que representa 
un aumento sólido respecto 
a las cifras de 2014 (150,3 millo-
nes). Además, se estima que al 
menos el 30% de la población 
mundial consume una vez al 
día una taza de café. 

Pero, ¿es bueno beber tanto 
café? “El café es una bebida 
obtenida a partir de la infusión 
de granos de café tostados, la 
que se puede encontrar en 
diferentes formatos. Una de 
las principales características 
de esta bebida es ser utilizada 
como estimulante, para poder 
conseguir una mejor concen-
tración, ya que actúa sobre el 
sistema nervioso central. Otra 
de las características beneficio-
sas del café es su alto aporte de 
antioxidantes, los cuales po-
drían ayudan a evitar daños en 
la salud cardiovascular”, indica 
Edmundo Rodríguez, docente 
de Nutrición y Dietética de la 
Universidad del Pacífico.

La relación entre el café (y 
su principal componente, la 
cafeína) y las enfermedades 
cardiovasculares no está claro. 
Mientras que unos estudios 
aseguran que constituye un 
riesgo, otros tantos afirman 

CUIDADO CON LAS 
CALORÍAS

La clave estaría en la cantidad 
de café diaria que se consume. 
Según una encuesta elaborada 
por De’Longhi el año pasado, 
los chilenos consumen en 
promedio 2,5 tazas de café 
al día, de las cuales el 51% lo 
hace durante la mañana y el 
74% de las veces en el hogar y 
en el trabajo.

“Estudios demuestran que 
consumir 300 ml de café al 
día (1 taza y media o 1 tazón) 
podría relacionarse con un 
efecto protector a la salud 
cardiovascular. No obstante, 
un consumo de 600 ml al día 
(3 tazas o 2 tazones) puede au-
mentar los daños en nuestro 
cuerpo”, advierte Rodríguez. 

Hay muchos que abusan del 
efecto “despertador” del café 

y toman varias tasas al día, lo 
cual podría ser perjudicial para 
la salud. “Cuando una persona 
toma más café que el recomen-
dado, se pueden producir los 
efectos de una intoxicación por 
cafeína, lo cual tiene síntomas 
como: confusión, dificultad 
respiratoria, vértigo, aumento 
de la sed, orina aumentada, 
latidos cardiacos irregulares, 
temblores, y además se pueden 
presentar malestares estoma-
cales como dolor e inflamación 
gastrointestinal. Un exceso 
de café a largo plazo puede 
aumentar los riesgos de sufrir 
hipertensión arterial y tener 
triglicéridos altos”, advierte 
el nutricionista. 

Otro punto a tomar en cuenta 
es la cantidad de calorías que 
aportan los diferentes tipos de 
cafés que se ofrecen en el mer-

que incluso puede ser benefi-
cioso. Lo cierto es que los mé-
dicos indican que su consumo 
puede provocar problemas de 
insomnio y de presión arterial. 

“El café no puede ser bebido 
por todos, ya que uno de los 
componentes principales es 
la cafeína, un compuesto ac-
tivador del sistema nervioso 
central, la cual causa vaso-
constricción en las arterias, 

aumentando significativamen-
te la presión arterial. Además, 
el café está contraindicado 
para personas que sufren 
problemas al estómago, ya 
que es un irritante de la mu-
cosa gástrica y también deben 
evitarlo personas que sufren 
de insomnio, ya que al ser un 
estimulante produce proble-
mas para conciliar el sueño”, 
explica el especialista.

cado. Los distintos sabores y la 
leche que se utiliza determinan 
cuántas calorías entregan, las 
cuales pueden ir desde cero a 
430 o más.

“El café casi no aporta calorías, 
no obstante al ser saborizado 
las aumenta. Hay que tomar en 
cuenta que cada cucharadita de 
azúcar suma 20 kilocalorías y al 
agregar leche u otros saborizan-
tes, como crema o chocolate, 
las calorías van aumentando”, 
apunta Edmundo Rodríguez. 

Los riesgos de consumir 

café en exceso
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Así lo indica el informe 
“Ausentismo laboral y uso 
de la licencia médica”, de 
la Subsecretaría de Redes 
Asistenciales, elaborado en 
marzo de este año. En el docu-
mento se señala que en el 2015 
se otorgaron 420.107 permisos 
de reposo por enfermedad 
curativa, lo que representa un 
74,5% del total de subsidios por 
incapacidad laboral presen-
tados en el sistema de salud 
público. Mientras que 22,5% 
fueron maternales. 

Respecto de la cantidad de 
días de inasistencia laboral se 
registra un aumento de 15% en 
los últimos tres años, pasan-
do de 18,6 días/año hasta 21,4. 
Esta cifra se encuentra sobre 
los días de reposo promedio 
nacional que alcanza a 10 días 
considerando todos los secto-
res productivos, de acuerdo 
con los datos proporcionados 
por la Superintendencia de 
Seguridad Social (Suseso). 

Según explicó el superin-
tendente Claudio Reyes, “una 
cosa son los días de licencias y 
otros los días pagados. En días 
pagados, en privados son 7,6 
días y en el sector público 8,4 
días. A eso hay que recordar 

Los trabajadores del sector salud 
tienen un alto ausentismo laboral 
producto de licencias médicas 
curativas, alcanzando un promedio de 
21,4 días el año 2015. Las principales 
causas son por problemas del sistema 
osteomuscular que representan un 
18,6% de los reposos, enfermedades 
respiratorias (15,9%) y trastornos 
mentales o del comportamiento 
(14,6%). Adicionalmente hay un 18,3% 
de licencias otorgadas con diagnostico 
“no informado”. 

que hay tres días que no se 
pagan, entonces se podían 
agregar tres días más”, dijo. 

En el informe de la 
Subsecretaría de Redes se 
advierte también que detrás 
de algunos de los casos de 
licencias médicas registradas 
se enmascaran otros proble-
mas de los funcionarios más 
allá de los de salud, como por 
ejemplo, dificultades en el 
trabajo, familiares u otras. 

Los días con mayor inasisten-
cia laboral son los lunes y que 
particularmente las licencias 
médicas se concentran en el 
grupo de trabajadores entre 24 
y 34 años, mayoritariamente 
mujeres.

Al analizar las cifras por 
Servicios de Salud, se advierte 
que hay algunos estableci-
mientos donde el ausentismo 
incluso es superior al prome-
dio, llegando a casi un mes, 
como son: Metropolitano 
Central con 27,5 días/año; 
Metropolitano Norte (27,3 días) 
y Metropolitano Oriente (27,8 
días), todos ellos de Santiago. 

En el lado opuesto, se encuen-
tran Valdivia y Reloncaví con 11,3 
y 16,1 días/año, respectivamente.   

Para las autoridades de sa-

lud la cantidad de días de 
licencias médicas constituye 
una preocupación. Según se 
indica en el propio estudio, el 
ausentismo es “una variable 
que amenaza la integridad del 
sistema, por cuanto los días de 
ausencia de un funcionario, 
tanto en los servicios clínicos 

como en las unidades admi-
nistrativas, repercute sobre 
una serie de factores entre 
los que destacan la sobrecar-
ga de trabajo al resto de los 
funcionarios, deteriorando 
la oferta de salud y calidad de 
atención; a la vez provocando 
pérdidas económicas al sector 

por la no recuperación de 
subsidios”. 

Al respecto, se observa un 
incremento del gasto en el 
pago de “horas extraordina-
rias”, afectando a todos los 
Servicios de Salud, pero muy 
particularmente a los del área 
Metropolitana. Esto como con-
secuencia de la contratación 
de personal de reemplazo para 
suplir a los funcionarios con 
licencia médica, esto con el 
fin de mantener la oferta de 
servicios a la población.

Específicamente, los recursos 
asignados en la glosa presu-
puestaria vigente para el pago 
de horas extraordinarias es de 
$40.588.695, pero en la reali-
dad se destinan $91.581.907, 
es decir, 125% más que el ítem 
originalmente autorizado que 
asciende a $ 50.993.212. 

Esto además debe ser vis-

to en la perspectiva que la 
expansión anual de cargos 
sube desde 2.699 el año 2014 
a 4.374 en 2015. 

Sobre este punto, el direc-
tor del Instituto de Políticas 
Públicas en Salud de la 
Universidad San Sebastián 
(IPSUSS), Manuel José 
Irarrázaval sostuvo que esta 
es una situación muy grave 
y compleja, ya que “se afecta 
el legítimo derecho al reposo 
curativo,  al presentar éste 
un constante y descontro-
lado aumento, y sobrepasar 
con creces los promedios de 
otros sectores productivos 
nacionales e internacionales, 
indudablemente se deteriora 
seriamente la productividad 
del sector salud y  sugiere que 
esta es una de las manifesta-
ciones  de la debilidad de la 
gestión del sector”, afirmó.

Irarrázaval agregó que “la gran 
diferencia de ausentismo entre los 
distintos servicios de salud, 11,3 y 16,1 
días/año (en Valdivia y Reloncaví) v/s 
los 27,3 y 27,5 días (en Metropolitano 
Norte y Central), hacen difícil suponer 
un factor patológico sistemático que 
afecte a todos los funcionarios del 
sistema público de salud y menos 
aún, a factores vinculados a débil 
infraestructura local”.

Ausentismo 
laboral en 

sector salud

alcanza a 
21,4 días 

producto 
de licencias 

médicas
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A pesar de que puedan pare-
cer similares, ser alérgico a la 
leche y tener intolerancia a la 
lactosa son dos enfermedades 
sin ninguna relación entre sí. 
La alergia a la leche implica 
una respuesta del cuerpo a la 
proteína de la leche, mientras 
que la intolerancia a la lactosa 
involucra a un carbohidrato 
presente en los productos 
lácteos.

Los alimentos se componen 
de proteína, carbohidrato y 
grasa. Todos estos son com-
ponentes necesarios en la ali-
mentación de una persona. La 
proteína se encuentra prin-

“A diferencia de la alergia a la leche, 
la intolerancia a la lactosa no implica 
a las proteínas alimenticias ni al 
sistema inmunitario, sino que ocurre 
a consecuencia de un problema con un 
carbohidrato, la lactosa, presente en la 
leche y otros productos lácteos”.

No son lo mismo 
la alergia a 
la leche y la 
intolerancia a 
la lactosa

Por: Nancy Ott
Alergología e Inmuno-
logía Pediátrica.Mayo 
Clinic. Vidaysalud.com

cipalmente en los productos 
lácteos, los huevos, la carne, 
los frutos secos, el maní (los 
cacahuates), el pescado, los 
mariscos y los frijoles; aunque 
hasta los cereales, las frutas y 
las verduras contienen una 
pequeña cantidad de proteína. 
Cuando alguien presenta una 
reacción alérgica, casi siempre 
es debido a la respuesta anó-
mala del sistema inmunitario 

a una determinada proteína 
alimenticia.

En la alergia a la leche, el siste-
ma inmunitario identifica co-
mo nocivas a ciertas proteínas 
de la leche. Eso desencadena la 
producción de inmunoglobuli-
na E, o IgE, que son anticuerpos 
contra la proteínas. Cuando 
los anticuerpos IgE entran en 
contacto con las proteínas, los 
anticuerpos envían una señal 

al sistema inmunitario para 
que libere histamina y otras 
sustancias químicas del cuerpo. 
Dichas sustancias químicas 
hacen que el cuerpo presente 
la reacción alérgica.

La reacción alérgica de quie-
nes padecen alergia a la leche 
puede ocurrir después de pocos 
minutos de consumir la pro-
teína o hasta alrededor de tres 
horas después. La alergia a la 
leche puede ocasionar enroje-
cimiento y comezón en la piel, 
ronchas, hinchazón, dificultad 
para respirar, vómito y diarrea. 
En casos graves, una reacción 
alérgica puede conducir a un 
choque anafiláctico, situación 
mortal en la que desciende la 
presión arterial y se pierde la 
conciencia.

La única manera de prevenir 

una reacción alérgica en las 
personas que padecen aler-
gia a la leche es evitándola 
completamente y también a 
sus proteínas. De ocurrir una 
reacción alérgica, posiblemen-
te sea necesario administrar 
una inyección de epinefrina 
para controlar los síntomas 
y, en casos graves, prevenir o 
tratar el choque anafiláctico 
(anafilaxis).

A diferencia de la alergia a 
la leche, la intolerancia a la 
lactosa no implica a las proteí-
nas alimenticias ni al sistema 
inmunitario, sino que ocurre a 
consecuencia de un problema 
con un carbohidrato, la lactosa, 
presente en la leche y otros 
productos lácteos.

Cuando uno bebe leche o 
come productos lácteos, las 
enzimas intestinales digieren 
la lactosa para que el cuerpo 
obtenga energía. En las per-
sonas con intolerancia a la 
lactosa, el organismo carece 
de una cierta enzima llamada 
lactasa. Cuando esa persona 
ingiere productos lácteos, el 
cuerpo no tiene la facultad 
de descomponer la lactosa.

Eso conduce a presentar sínto-
mas como diarrea, náusea, có-
licos abdominales, distensión 

abdominal, gases (flatos) y, en 
raras ocasiones, vómito. Estos 
síntomas normalmente des-
aparecen en alrededor de dos 
o cuatro horas. Los síntomas 
producidos por la intolerancia a 
la lactosa pueden ser molestos, 
pero a diferencia de los de la 
alergia a la leche, rara vez son 
peligrosos.

No existe ningún tratamiento 
que cure la intolerancia a la 
lactosa, y hasta el momento 
tampoco hay manera de au-
mentar la producción cor-
poral de la enzima lactosa. La 
manera más eficaz de aliviar 
los síntomas de las personas 
con intolerancia a la lactosa 
es eliminando o reduciendo 
la cantidad de productos lác-
teos ingeridos. Esas personas 
también pueden consumir 
productos lácteos con niveles 
reducidos de lactosa o que no 
la contengan.

Las tabletas o gotas de venta 
libre que contienen la enzima 
lactosa son provechosas para 
algunas personas con intoleran-
cia a la lactosa porque les ayuda 
a digerir los productos lácteos. 
Sin embargo, estos productos 
no surten efecto en todos los 
que padecen intolerancia a 
la lactosa.
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Dormir no es un lujo, porque 
el sueño reparador es tan im-
portante para la salud como 
lo es la buena nutrición y el 
ejercicio. Dormir es necesario 
para pensar claramente. Los 
estudios han revelado que des-
cansar bien mejora la respuesta 
del organismo frente a infec-
ciones. Las pruebas plantean 
que el cerebro trabaja mucho 
durante el sueño, creando po-
siblemente las vías necesarias 
para aprender, formar nuevos 
recuerdos, entender las cosas 
y descubrir soluciones creati-
vas a los problemas. El sueño 
insuficiente se vincula a depre-
sión e irritabilidad, además de 
diabetes, problemas de peso 
y ansias de ingerir alimentos 
con alto contenido de calorías 
y carbohidratos.

Los problemas del sueño 
generalmente son tratables 
y existe una amplia variedad 
de formas de lidiar con éstos, 
desde la erradicación de siestas 
hasta el tratamiento de cual-
quier problema subyacente. 
De hecho, los problemas del 
sueño generalmente conducen 
al descubrimiento de un pro-
blema médico tratable, como 
por ejemplo, dolor sin buen 
control, micción nocturna 

Cuando las noches de buen sueño escasean, la solución 
podría requerir un poco de investigación, pues la mayor 
parte de los problemas para dormir es tratable y hacerlo, 
generalmente, mejora el sueño nocturno.

¿Quisiera dormir bien por la noche? 

La mayoría de los problemas 
para dormir tiene solución

Por: Mayo Clinic. 
Vidaysalud.com

frecuente y enfermedades 
que producen tos o ahogo.

Es posible recurrir a medi-
camentos para tratar el in-
somnio, pero la mayoría de 
estas ayudas sólo debe tomarse 
durante corto tiempo porque 
pueden crear dependencia o 

su efecto puede desaparecer. 
Por otro lado, las terapias con-
ductuales, como la terapia 
cognitivo conductual (CBT, por 
sus siglas en inglés), también 
pueden ser útiles. La terapia 
cognitivo conductual intenta 
reemplazar los pensamientos 
negativos sobre el sueño con 
pensamientos más realistas 
y positivos. Los estudios han 
revelado que la eficacia a largo 
plazo de la terapia cognitivo 
conductual es por lo menos 
igual a la de los medicamentos, 
pero sin efectos secundarios.

El insomnio y la depresión 
generalmente van de la mano. 
Muchas personas desarrollan 
insomnio antes de deprimirse 
y los estudios demuestran 
que el insomnio no resuelto 
aumenta el riesgo de depre-
sión. Pese a que no se sepa 
claramente si el uno causa el 
otro, ambos pueden empeorar 
sin tratamiento.

Antes de determinar un 
plan de tratamiento, es im-
portante advertir al médico 
sobre síntomas de insomnio 
y de depresión. Para tratar el 
insomnio, por lo general, se 
recurre a un antidepresivo, 
como la trazodona (Desyrel), 
que también puede ayudar 
con la depresión. Otros an-
tidepresivos podrían tener 
propiedades estimulantes y 
empeorar el insomnio.
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Cuando oyes la palabra grasa, 
es probable que de inmediato 
hagas una asociación negativa 
en tu mente, y la relaciones 
con sobrepeso, colesterol alto 
en la sangre, enfermedades 
cardíacas, etc. Sin embargo, 
hay que saber distinguir las 
grasas buenas de las malas, 
pues eliminar las grasas bue-
nas de nuestra dieta, puede 
resultar tan perjudicial para 
la salud como el consumo de 
las grasas malas.

El consumo de grasas be-
neficiosas en tu dieta es in-
dispensable para tener una 
buena salud, puesto que son 
esenciales para que el cuerpo 
pueda funcionar. Por ejemplo, 
algunas vitaminas necesitan 
de la grasa para poder absor-
berse, pasar a la sangre y así 
poder nutrir tu cuerpo.

Las grasas saludables son 
las monoinsaturadas y las 
poliinsaturadas (el aceite 
de oliva, el aguacate o palta, 
las almendras, los pescados 
grasos — que contienen áci-
dos grasos Omega-3 –, por 
nombrar algunos ejemplos) 
y que son líquidas a la tempe-
ratura ambiente. Las grasas 
malas, en cambio son las 
saturadas y las grasas trans 
(la margarina, la mantequilla, 
la grasa animal –proveniente 
de la vaca y del cerdo-) y que 
son sólidas a la temperatura 
ambiente.

¿Por dónde puedes empezar 
a entender cuáles alimentos 
con grasa buena puedes in-
corporar a tu dieta? Muchas 
personas se confunden con 
tanta información. Para ha-
cerlo más fácil, un informe 
reciente de la Academia 
de Nutrición y Dietética 
(Academy of Nutrition and 
Dietetics) en Estados Unidos, 
publicado en la revista de 
dicha Academia, proporciona 
una guía práctica para que 
tanto los especialistas como 
el público en general, tengan 
una idea clara de cuáles son 
las grasas que deben consu-
mir diariamente para man-
tenerse sanos. Recuerda que 
ciertos tipos de grasa como 

los ácidos grasos Omega 3 
y Omega 6 son indispensa-
bles para vivir, así que evita 
las dietas sin grasa. Presta 
atención:

Para los ácidos grasos 
Omega-3, indispensables 
para la salud del corazón y 
el cerebro, consume pescados 
grasos de agua fría como el 
salmón, la caballa,  la semilla 
de lino o linaza, las nueces y 
el aceite de lino.

Para obtener grasas monoin-
saturadas, también indispen-
sables para la salud cerebro 
vascular, consume aceite de 
oliva, aguacates (paltas), aves, 
nueces y semillas.

Para obtener grasas po-
liinsaturadas, igualmente 

importantes para la salud 
cardiovascular, consume acei-
tes de origen vegetal, aceites 
de las nueces, aves, nueces 
(frutos secos) y semillas.

El informe indica que los 
adultos sanos deben consu-
mir entre un 20 y un 35 por 

ciento de sus calorías del 
día de la grasa (es decir, de 
44 a 78 gramos de grasa al 
día basados en una dieta de 
2,000 calorías), aumentar el 
consumo de los ácidos grasos 
Omega-3 y limitar el consumo 
de grasas trans y saturadas 

(que son las grasas malas).
Recuerda que tanto la can-

tidad de grasa (cuánta con-
sumes) como el tipo de grasa 
(qué alimentos consumes) 
en tu dieta pueden tener un 
impacto positivo o negativo 
en tu salud y en el riesgo que 

tienes de desarrollar ciertas 
enfermedades.

Si tienes dudas acerca de tu 
dieta o cómo lograr que sea 
variada y equilibrada, consul-
tar a un profesional calificado 
(idealmente, un dietista o 
nutricionista registrado).

Si eres de las personas que están en la onda de llevar una dieta sin grasa, vale la pena que evalúes 
tu posición. Las grasas que contienen ciertos alimentos, no sólo no son malas para la salud, sino que 
proporcionan beneficios. La clave es identificar el tipo de grasa, qué alimentos las contienen y la cantidad 
que te conviene comer para que te ayuden en vez de que te perjudiquen. 

Las grasas son necesarias para una buena salud, 

pero no todas son iguales, 
hay que saber escoger

Por: Doctora Aliza A. Lifshitz.
 Directora editorial de 
Vidaysalud.com
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Un nuevo estudio de la Mayo 
Clinic revela que consumir una 
bebida energética de 16 onzas 
(473.18 ml) puede aumentar 
mucho la presión arterial y 
las reacciones hormonales al 
estrés. Eso plantea la inquie-
tud de que tales cambios au-
menten el riesgo de un evento 
cardiovascular, dice un estu-
dio presentado durante las 
sesiones científicas del 2015 
de la Asociación Americana 
del Corazón (American Heart 
Association). Los resultados 
también se publicaron en la 
revista de la Asociación Médica 
Americana (AMA).

“En estudios anteriores se 
descubrió que el consumo 
de bebidas energizantes au-
menta la presión arterial en 
jóvenes sanos”, explica la Dra. 
Anna Svatikova, miembro de 
cardiología en la Mayo Clinic 
y autora principal. “Ahora se 
demostró que el aumento 
en la presión arterial viene 
acompañado por incrementos 
en la norepinefrina u hormo-
na química del estrés, lo que 
puede predisponer a mayor 
riesgo de eventos cardíacos, 
incluso en gente sana”.

Los científicos de la Mayo 
Clinic llevaron a cabo un 
estudio piloto, aleatorio do-
blemente ciego, controlado 
por placebo en 25 voluntarios 
saludables con una edad pro-
medio de 29 años. Todos los 

La extracción del jugo implica 
utilizar algún aparato para 
licuar las frutas y verduras 
crudas.  Si bien beber a tragos 
un vaso de líquido puede ser 
sabroso y sano, ciertos alegatos 
respecto a la extracción de 
jugos son exagerados. Aquí 
tratamos sobre algunas de 
las aseveraciones respecto a 
la extracción de jugos que no 
logran mantenerse en pie al 
analizarlas.  A continuación se 
mencionan algunos de estos 
alegatos y la verdad respecto 
a ellos:

Mito: El cuerpo absorbe más 
nutrientes de los jugos: esto se 

basa en la teoría de que la fibra, 
generalmente filtrada en los 
jugos, es demasiado fuerte para 
el sistema digestivo y afecta la 
digestión de los nutrientes de 
frutas y verduras.

Realidad: La verdad es preci-
samente lo opuesto.  El sistema 
digestivo necesita fibra para 
funcionar adecuadamente y 
permanecer sano.

Mito: Los jugos ayudan a 
eliminar las toxinas del cuerpo.

Realidad: No existe ningu-
na prueba convincente que 
sustente esta aseveración.  El 
hígado y los riñones procesan 
y eliminan eficazmente las 
toxinas.

Mito: Beber jugos ayuda a 
perder peso.

Realidad: La pérdida (o ga-
nancia) de peso es asunto de 
las calorías que se consumen o 
queman.  Los jugos preparados 
en casa pueden contener gran 
cantidad de azúcar natural y 
ser altos en calorías.

Mito: El jugo es económico.
Realidad: En el caso de quie-

nes beben jugo con frecuencia, 
el coste de preparar jugos en 
casa, con el tiempo, podría ser 
menor que comprar jugos 100 
por ciento puros.  Sin embargo, 
el gasto en el supermercado 
puede fácilmente aumentar 
debido a la cantidad de frutas 
y verduras necesarias para pre-
parar el jugo.  El abordaje más 
económico sería el consumo 
de frutas y verduras enteras.

participantes consumieron 
una bebida energética de 16 
onzas y un placebo en orden 
aleatorio, dentro de un período 
de cinco minutos y en dos días 
diferentes, separados por un 
lapso máximo de dos semanas. 
La bebida del placebo tenía 
sabor, consistencia y color 
similares a los de la bebida 
energizante, pero carecía de 
cafeína y otros estimulantes, 
como taurina, guaraná y 
ginseng.

Después de consumir la 
bebida energizante, no sola-
mente aumentó la presión 
arterial en los voluntarios del 
estudio, sino que los niveles de 
norepinefrina subieron casi 74 
por ciento, comparado frente 

a un aumento de 31 por ciento 
después de beber el placebo, 
comenta la Dra. Svatikova. 
La presión arterial sistólica 
aumentó después de consumir 
la bebida energizante en 6 por 
ciento, comparado frente a 3 
por ciento con el consumo 
del placebo.

“Estos resultados plantean 
que las bebidas energizantes 
deben consumirse con cui-
dado, debido a los posibles 
riesgos para la salud”, comenta 
la Dra. Svatikova. “Preguntar 
a los pacientes si consumen 
bebidas energizantes debe con-
vertirse en algo habitual para 
los médicos, especialmente al 
interpretar los signos vitales 
dentro de un contexto agudo”.

“El aumento en la presión arterial viene acompañado por 
incrementos en la norepinefrina u hormona química del estrés, 
lo que puede predisponer a mayor riesgo de eventos cardíacos”.

Los jugos de frutas y verduras ofrecen muchos 
beneficios para la salud, pero no existe ninguna evidencia 
contundente respecto a que “extraer el jugo” sea más sano que 
comer frutas o verduras enteras, indica la Mayo Clinic.

Una sola bebida energética 
puede aumentar el 
riesgo de enfermedad 
cardíaca en los jóvenes

Extraer el jugo de frutas y verduras: 

algunas supuestas 
ventajas son 
exageración

Por: Mayo Clinic. 
Vidaysalud.com

Por: Mayo Clinic. 
Vidaysalud.com


