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Para garantizar un buen aprendizaje es fundamental 
que tengan una adecuada nutrición, de modo que sus 
capacidades cognitivas funcionen al cien por ciento. 
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Mejora el desempeño 
escolar con una correcta 
nutrición

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

El TDAH (o trastorno de dé-
ficit de atención e hiperactivi-
dad) se asocia por lo general 
con los niños, pero también 
afecta a los adultos. Sin embar-
go, este trastorno no aparece 
de repente en la edad adulta. 
En muchos casos, nunca se 
diagnosticó durante la infancia 
y se detecta más adelante al 
tratar otras condiciones como 
depresión y/o ansiedad.  En 
otros casos (en alrededor de 
un 30 a un 70% de niños con 
TDAH), la condición persiste 
a lo largo de la vida.  

Si la falta de concentración, 
la distracción constante, la 
intranquilidad y el estar “en 
las nubes”, que son las carac-
terísticas típicas del trastor-
no del déficit de atención e 
hiperactividad, ocasionan 
dificultades en los años es-
colares, hay que imaginar lo 
difícil que resulta años más 
tarde mantener un empleo o 
una relación estable con los 
mismos atributos. Muchos 
adultos se enfrentan al fracaso 
y al rechazo social debido al 
TDAH (trastorno de déficit de 
atención e hiperactividad) sin 
ni siquiera sospechar que lo 
padecen y se frustran por que 
no pueden controlar un com-
portamiento que les ocasiona 
problemas: son incapaces de 
cumplir horarios, de comple-
tar proyectos, de recordar 
compromisos importantes, 
tienen cambios de humor 
y hasta comportamientos 
agresivos.

Claro que nada de esto su-
cede en un vacío ni surge de 
repente. Los adultos con TDAH 
ya tenían síntomas desde la 
infancia. En algunos casos, los 
padres y los maestros notaron 
estos comportamientos y/o 
pudieron identificar el tras-
torno. En otros, simplemente 
se achacó a la intranquilidad 
propia de los niños, a proble-
mas de disciplina, aceptando 
la situación como parte inevi-

atrás, es fácil identificar esos 
patrones desde que eran niños. 
Ya en la adolescencia y en la 
juventud, pueden incorporarse 
otros trastornos como la ansie-
dad y la depresión y son más 
propensos a comportamientos 
obsesivos compulsivos y a 
adquirir hábitos destructivos 
como el abuso de drogas y 
alcohol.  Por suerte, todo eso 
puede solucionarse con el 
tratamiento adecuado.

TRATAMIENTO
El tratamiento del TDAH 

(trastorno de déficit de aten-
ción e hiperactividad) en los 
adultos incluye, al igual que 
con los niños, dos canales que 
idealmente deben utilizarse en 
conjunto para rendir mejores 
resultados: los medicamentos 
y la terapia.

Entre los medicamentos 
indicados se encuentran los 
estimulantes, como el metil-
fedinato (Ritalin, y Concerta 
entre otros) y las anfetaminas 
(Dexedrine, Adderal) que ayu-
dan a concentrarse y a contro-

lar el comportamiento. A pesar 
del nombre, los estimulantes 
no causan un aumento en la 
hiperactividad o en la impul-
sividad. En algunos casos se 
utiliza un medicamento no 
estimulante (tanto para los 
niños como para los adultos), 
la atomoxetina o el strattera. 
Ocasionalmente se usan otros 
tipos de medicamentos como 
los antidepresivos.

La terapia es también fun-
damental para ayudar al pa-
ciente a superar las conductas 
negativas, para mejorar la 
autoestima y para controlar 
la ansiedad.

¿Has observado algún tipo de 
comportamiento irregular o 
negativo en un adulto de tu fa-
milia? ¿Quizás en ti misma(o)? 
Si es así, existe ayuda que puede 
representar no solamente un 
alivio para la persona sino 
un cambio total. Conversa 
con tu médico y solicita una 
evaluación lo antes posible 
para recuperar el orden y el 
control en tu vida.

Se trata de una condición que puede perjudicar al tratar de mantener 
un empleo, puede destruir las relaciones personales y puede conducir 
a hábitos destructivos, por lo que es muy importante reconocerlo para 
tratarlo de forma adecuada.

table de la manifestación de 
la personalidad individual. 
Hasta que andando el tiempo 
y buscando alivio a otras con-
diciones, como la ansiedad y 
la depresión, un profesional 
entrenado detecta el trastor-
no, lo diagnostica e indica un 
tratamiento.

EL PATRÓN DEL TDAH 
EN LOS ADULTOS

Mientras que en la infancia 
los niños son más propensos 
a sufrirlo que las niñas, en la 
etapa adulta la tendencia se 
equilibra en ambos sexos.  
Tanto ellas como ellos cuando 
padecen de TDAH (trastorno 
de déficit de atención e hipe-
ractividad) pueden mostrar 
las siguientes características:

• Desorganización, inquietud 
e incapacidad de relajarse.

• No pueden cumplir un 
horario, llegan tarde a eventos 

importantes.
• Olvido frecuente de 

eventos, compromisos y 
responsabilidades.

• Cambios de estado de áni-
mo y autoestima baja.

• Dificultad para controlar 
sus emociones, especialmente 
la ira.

CONSECUENCIAS
No es de extrañar que les 

resulte extraordinariamente 
difícil mantener un empleo 
debido a la falta de organi-
zación y al incumplimiento 
e informalidad. De hecho, 
según una encuesta realiza-
da en los Estados Unidos a 
nivel nacional, solamente la 
mitad de los adultos con TADH 
puede mantener un empleo 
fijo a tiempo completo en 
comparación con el 72% de los 
trabajadores que no lo tienen. 

Su vida personal también 

sufre: como se les olvidan los 
compromisos, los eventos 
familiares y hasta las tareas 
imprescindibles como pagar 
las cuentas, los problemas 
con su pareja y su familia son 
frecuentes, que se empeoran 
por su irritabilidad y la tenden-
cia que tienen a patrones de 
conducta irregulares.

Es importante que quede 
claro que hay personas que 
definitivamente son irrespon-
sables en su trabajo, que no 
cumplen con sus obligaciones 
y que agreden y ofenden a otros 
con su comportamiento fuera 
de control. El TDAH no es ni 
excusa ni justificación para 
ese tipo de comportamiento. 
Los que lo padecen actúan así 
a pesar de sus buenos deseos 
e intenciones y no pueden 
evitarlo por problemas de un 
desbalance químico en ciertas 
áreas cerebrales. Mirando hacia 

El trastorno de déficit de 
atención e hiperactividad 
en los adultos
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La oscilación térmica de las 
últimas semanas con días 
calurosos, pero mañanas y 
atardeceres frescos, ha provo-
cado la aparición temprana de 
enfermedades respiratorias 
como los resfríos otoñales, 
dado que los cambios brus-
cos de temperatura son un 
ingrediente activo si se trata 
de bajar las defensas y adquirir 
algún virus oportunista.

Si bien, aún no estamos en 
presencia de los agentes más 
agresivos del invierno, si están 
circulan en el ambiente otros 
virus que provocan infeccio-
nes respiratorias. Según el 
último reporte epidemioló-
gico del Ministerio de Salud 
hay una mayor presencia 
de adenovirus responsable 
de cuadros como faringi-
tis, amigdalitis u otitis que 
afectan principalmente a 
los niños.

Son virus muy contagiosos 
que se transmiten a través de 
las secreciones respiratorias 
de una persona infectada, o al 
compartir implementos de 
uso personal contaminados. 
Otra manera de adquirirlos 
es a través del contacto con 
secreción ocular de un pa-
ciente con conjuntivitis. 

También se han advertido 
algunos casos de influenza 
(tipo A) en algunos servicios 
de urgencia del país, parti-
cularmente en el norte, es-
pecíficamente en Iquique 
y Coquimbo. Se trata de la 
temible gripe que amenaza 
en mayor medida a los con-
siderados grupos de riesgo: 
niños, embarazadas, adultos 

Por: VidaSalud Aparición de los virus
respiratorios y medidas
para mantenerlos
lejos de nuestro
organismo

Luego que autoridades lanzaran la campaña nacional 
de vacunación contra la influenza, en algunos centros de 
monitoreo del país se ha detectado mayor presencia de este 
virus ¿Cuál es el llamado de los especialistas y por qué es 
necesaria la vacunación?

mayores y enfermos crónicos.
Vacunación ad portas  
Es decir, que es el momento 

preciso para empezar a cui-
darse. Al respecto, la doctora 
en Microbiología y académica 
de tecnología médica, Alicia 

importante vacunarse todos 
los años, porque  la vacuna 
que se entrega a la comuni-
dad chilena es una mezcla 
que posee las variedades de 
Influenza más prevalentes 
en Sudamérica. 

Esta vacuna protege a la 
población sólo por el perío-
do de un año, puesto que el 
virus de Influenza A presenta 
una alta tasa de mutación. 
Si la persona en riesgo no se 
vacuna, en palabras simples 
queda expuesto nuevamente 
a variedades de Influenza más 
agresivos, como el que afectó 
a nuestro país el año 2016.

Esta recomendación no es 
menor si se considera que 
las autoridades sanitarias 
advirtieron que “este invier-
no viene crudo” en lo que a 
influenza se trata y las  tasas 
de cobertura de vacunación 
han disminuido en los últimos 
dos años.

Algo que para los expertos 
significa un riesgo para la 

salud pública del país, ya que 
no sólo afecta directamente 
a los pacientes y grupo obje-
tivo que debiera recibir las 
dosis, sino que disminuye el 
efecto rebaño en la población 
general, aumentando la pro-
babilidad de la reaparición 
de enfermedades. 

En palabras del especialista 
en salud pública y director de 
la carrera de Medicina de la U. 
San Sebastián, Víctor Zárate, 
es fundamental:

• Vacunación en los grupos 
poblacionales de riesgo.

• Lavado de manos frecuente 
y ventilación diaria de los 
hogares.

• Utilizar pañuelos desecha-
bles y cubrirse la boca y nariz 
al toser o estornudar.

• Limitar el contacto con 
otras personas que presenten 
enfermedades respiratorias 
y, en particular, evitar com-
partir utensilios de cocina 
(ej. cuchara y vasos.)

Marcoleta insiste en que ahora 
es cuando la población de 
riesgo se debe vacunar contra 
la influenza, campaña que 
inició este mes.
¿Quiénes deben 
vacunarse y por qué? 

• Las embarazadas a partir 
de las 13 semanas de gestación.

• Niños y niñas entre 6 meses 
a 5 años.

• Los enfermos crónicos y 
adultos mayores. 

La experta explica  que es 
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Mantener la mente activa 
puede retrasar los sínto-
mas de la enfermedad de 
Alzheimer, pero en la mayoría 
de las personas, la actividad 
no cambia la enfermedad 
subyacente en el cerebro, 
dice un estudio publicado 
en la edición electrónica de 
Neurology, la revista médica 
de la Academia Americana 
de Neurología.

Los resultados de las per-
sonas portadoras de un gen 
vinculado con la enfermedad 
de Alzheimer fueron varia-
dos. Quienes tenían un gen 
llamado APOE4, contaban 
con por lo menos 14 años 
de educación y se habían 
mantenido mentalmente 
activas durante la madurez, 
mostraron menores niveles 
de las proteínas llamadas 
placas amiloides. Las proteí-
nas pueden acumularse en 
el tejido cerebral y conducir a 
la enfermedad de Alzheimer. 
En cambio, las personas que 
tenían el gen y un alto nivel 
de educación, pero no se 
mantuvieron mentalmente 
activas en la madurez, mos-
traron niveles mayores de 
placas amiloides.

“Al observar específica-
mente el nivel de educación 
alcanzado durante toda la 
vida, se descubrió que los 
portadores del gen APOE4 
que contaban con mayor 
educación y continuaron 
aprendiendo durante la 
madurez tenían menos 
depósitos de amiloide en 
los estudios por imágenes, 
comparado frente a quienes 
no continuaron con la acti-
vidad intelectual durante la 
madurez”, comenta la autora 
del estudio Dra. Prashanthi 
Vemuri, investigadora sobre 
demencia en la Mayo Clinic.

La Dra. Vemuri dice que los 
resultados generales no de-
ben desalentar a las personas 
no portadoras del gen de 
hacer ejercicio y participar en 
actividades, tales como leer 

Por:  Mayo Clínic

La actividad mental 
puede retrasar 
los síntomas del 
Alzheimer,  pero no la 
enfermedad en sí
“Cuando llegamos a la madurez, es normal olvidar 
algunas cosas de vez en cuando o confundirnos de repente. Sin 
embargo, a veces esos síntomas pueden no ser tan normales 
y representar señales de alerta de la enfermedad de Alzheimer. 
¿Qué es normal y qué no? “

libros y revistas, entretenerse 
con juegos y usar computa-
dores. “La moraleja de esto 
para el público en general 
es que mantener la mente 
activa es muy importante 
para retrasar los síntomas de 
la enfermedad de Alzheimer,” 
asegura la Dra. Vemuri.

A fin de realizar el estudio, 
los investigadores evaluaron 

a 393 personas sin demencia e 
integrantes del Estudio sobre 
el Envejecimiento de la Mayo 
Clinic. De ellos, 53 presenta-
ban deterioro cognitivo leve. 
Todos los sujetos tenían 70 
años o más y fueron divididos 
en dos grupos: los que tenían 
más de 14 años de educación y 
quienes tenían menos. Luego, 
los investigadores se valieron 

de las exploraciones por re-
sonancia magnética y de las 
tomografías por emisión de 
positrones para buscar bio-
marcadores de la enfermedad 
de Alzheimer, así como de 
cuestionarios para evaluar 
semanalmente la actividad 
intelectual y física durante 
la madurez.

Sabías
qué

5 señales de la 
enfermedad de Alzheimer

Cuando llegamos a la madurez, es normal olvidar algunas 
cosas de vez en cuando o confundirnos de repente. Sin em-
bargo, a veces esos síntomas pueden no ser tan normales y 
representar señales de alerta de la enfermedad de Alzheimer. 
¿Qué es normal y qué no? 

Con los años, el cuerpo se va deteriorando en un proceso natural e 
inevitable. Poco a poco nuestras capacidades físicas y mentales pue-
den disminuir, y por eso a veces tenemos problemas con la memoria, 
pequeñas confusiones y dificultades para comprender  las cosas a la 
misma velocidad que cuando éramos jóvenes.

Pero cuando se desarrolla la enfermedad de Alzheimer, la situación va 
más allá del envejecimiento normal. El Alzheimer degenera los tejidos del 
cerebro y es la forma más común de demencia. Es bastante común en 
los adultos mayores, pero no es una parte inevitable del envejecimiento 
y no todos desarrollan esta condición.

Quienes sufren de Alzheimer ven afectadas las partes del cerebro 
relacionadas directamente con la memoria, el pensamiento y el lenguaje 
(hablar, leer y escribir). Por eso sus síntomas se pueden confundir con 
los del envejecimiento natural, especialmente cuando la enfermedad 
está todavía en las etapas tempranas. Pero hay una diferencia clave, 
y es que el deterioro natural no tiende a afectar la calidad de vida de la 
persona, mientras que los efectos del Alzheimer sí pueden agravarse 
con el tiempo hasta dificultar la vida diaria y la independencia.

¿Cómo se puede reconocer esa diferencia? A continuación te damos 
cinco claves para identificar las señales de alerta del Alzheimer.
1  Olvidos frecuentes e importantes: Olvidar nombres de personas 

con quienes convives o que son de tu familia cercana. Olvidar citas 
importantes, como la hora en que debes recoger a tu nieto de la escuela 
todos los días. Olvidar cómo se hacen las cosas cotidianas como preparar 
el café o cepillarse los dientes, y tener que pedir ayuda para realizarlas.

2 Problemas para conversar: Es normal que de vez en cuando “se te 
vaya la palabra”,oque cuentes la misma historia dos o tres veces aunque 
después te rías de tu despiste. Pero no es normal cuando no puedes 
tener conversaciones fluidas porque se te olvidan frecuentemente 
hasta los nombres de los objetos que usas a diario (cuchara, zapato, 
cepillo). Repites una misma historia una y otra vez sin darte cuenta. 
No puedes entender lo que la otra persona te dice.

3.  Confusiones extrañas: A veces es normal olvidar ciertas cosas, pero 
después las puedes recordar fácilmente al repasar tus movimientos en 
tu cabeza. Pero no es normal cuando esas confusiones son repetitivas 
y sin razón de ser, como cambiar de lugar las cosas casi a diario y las 
pones en lugares ilógicos, (como meter las llaves en el refrigerador), no 
recuerdas cómo llegaron ahí y llegas a pensar que otra persona lo hizo. 
Estás seguro de haber hecho algo que no has hecho, como cepillarte 
los dientes o bañarte.

4.  Problemas con los números: Es normal confundirse haciendo 
cuentas, pero no es normal tener problemas para manejar el dinero o 
la chequera personal. No poder pagar las cuentas.

5.  Desorientación: Es normal algunas veces olvidar en qué días 
estás o dónde queda un lugar que poco visitas, y darte cuenta luego. 
Pero no es normal no saber dónde se está o hacia dónde queda la 
casa, especialmente cuando se está en lugares conocidos. Olvidar 
frecuentemente la fecha o la estación del año y confundirla con otra.

El tener algunas de estas señales no quiere decir inmediatamente 
tengas Alzheimer. Sin embargo, debes estar atento y hablar con un 
experto, que puede ser un neurólogo o un psiquiatra para que te haga un 
examen más a fondo y determine si en efecto podrías tener la enfermedad.

Por: Dra. Aliza A. Lifshitz MD

www.vidaysalud.com
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Los antiácidos denomina-
dos inhibidores de la bomba 
de protones disminuyen la 
diversidad de la flora intes-
tinal y eso aumenta el riesgo 
de complicaciones.

Antes de tomar el antiácido 
diario, posiblemente desee 
considerar lo que éste hace 
a los miles de millones de 
bacterias que habitan en el 
intestino. Un estudio de la 
Mayo Clinic, publicado en 
la revista profesional de 
acceso público Microbiome, 
revela que quienes toman 
regularmente los antiácidos 
denominados inhibidores 
de la bomba de protones 
(IBP) tienen menos diver-
sidad en la flora intestinal 
y eso los coloca en más ries-
go de contraer infecciones 
como clostridium difficile y 
neumonía (pulmonía), así 
como de presentar deficien-
cias vitamínicas y fracturas 
óseas.

“Durante años se ha acu-
mulado evidencia respecto a 
que el consumo prolongado 
de los inhibidores de la bom-
ba de protones aumenta 
el riesgo de presentar una 
variedad de complicaciones 
pertinentes, pero realmente 
no se entendía por qué”, 

La Mayo Clinic recomienda 
precaución con ciertos antiácidos

comenta el Dr. John DiBaise, 
gastroenterólogo de Mayo 
Clinic y autor experto del 
estudio. “El estudio aporta 
una explicación razonable 
para tales riesgos”.

La flora intestinal se com-
pone de miles de millones de 
bacterias que, en su mayoría, 
son benignas y que en lugar 
de provocar enfermedades 
ayudan en todo, desde la 
digestión y síntesis de las vi-
taminas hasta la regulación 
del sistema inmunitario y 
posiblemente la estabiliza-
ción del ánimo.

Tanto la alimentación 
como la genética y la ex-
posición ambiental parti-
cipan en la existencia de 
una flora intestinal sana, 
hecho fundamental para el 
bienestar general, explica el 
Dr. DiBaise. El médico añade 
que cuando se producen 
cambios importantes en 
el microbioma, tal como 
los ocasionados por los in-
hibidores de la bomba de 
protones, existe el riesgo de 
que crezcan excesivamente 
ciertas especies indeseadas, 
como el clostridium difficile.

Por:  Mayo Clínic
cambios en el estilo de vida 
podría bastar para moderar 
las molestias, dice el Dr. 
DiBaise. Los métodos no far-
macológicos para controlar 
el reflujo ácido incluyen lo 
siguiente:

• Ingerir porciones más 
pequeñas en las comidas.

• Consumir menos grasa.
• Evitar recostarse por 2 

horas después de comer 
(evitar ingerir refrigerios 
muy tarde en la noche).

• Vestir ropa floja.
• Elevar la cabecera de la 

cama unos 15 cm y lo me-
jor para ello es colocar un 
bloque de madera u otro 
material sólido debajo de 
la cabecera de la cama, en 
lugar de apilar almohadas.

• Perder peso.
• Evitar consumir alcohol, 

tabaco y alimentos que des-
encadenan síntomas.

Es necesario administrar 
medicamentos antiácidos 
a diario cuando los sínto-
mas de reflujo continúan 
y alteran la calidad de vida 
de la persona, pese a las 
modificaciones realizadas 
en el estilo de vida, señala el 
Dr. DiBaise. No se sabe si los 
inhibidores del ácido menos 
potentes, como los antago-
nistas de los receptores de 
histamina H2, producen 
cambios similares en la flora 
intestinal.

Los inhibidores de la bom-
ba de protones son un tipo 
de antiácidos que se utilizan 
sobre todo para el tratamien-
to de úlceras y reflujo ácido 
e incluyen nombres genéri-
cos tales como omeprazol, 
pantoprazol, esomeprazol, 
lansoprazol, rabeprazol y 
dexlansoprazol.

Muchos estudios epide-
miológicos han vincula-
do a los inhibidores de la 
bomba de protones con 
trastornos nutricionales, 
metabólicos e infecciosos, 
pese a que el tipo de fárma-
co tenga un largo historial 
de seguridad y eficacia. En 
concreto, se vinculó el con-
sumo prolongado de éstos 
antiácidos con deficiencias 
de hierro y vitamina B12, 
hipomagnesemia, fractu-
ras por osteoporosis, sobre 
crecimiento bacteriano en 
el intestino delgado y neu-
monía adquirida en la comu-
nidad. La Administración de 
Alimentos y Medicamentos 
de Estados Unidos emitió 
varias comunicaciones de 
seguridad respecto al uso de 
dosis altas de los inhibidores 
de la bomba de protones (de 

venta bajo receta médica) 
y el consumo prolongado 
de cualquier dosis, incluso 
de venta libre.

No se ha determinado 
todavía cuáles son las im-
plicaciones del estudio 
sobre la seguridad, pero 
los pacientes deben con-
sultar con un profesional 
médico calificado antes de 
realizar ningún cambio en 
su régimen medicamentoso, 
advierte el Dr. DiBaise.

“No decimos que la gente 
deba suspender sus antiáci-
dos habituales porque, pese 
a los muchos riesgos para 
la salud vinculados con el 
consumo de los inhibidores 
de la bomba de protones, és-
tos cuentan con anteceden-
tes de seguridad extensos 
cuando se toman según las 
instrucciones”, apostilla el 
Dr. DiBaise. “Lo que decimos 
es que la comunidad médica 
e investigativa debe consi-
derar estos medicamentos 
dentro del contexto de la 
flora intestinal del paciente. 
Esta área necesita estudiarse 
más a fondo”.

En los pacientes con sínto-
mas leves de reflujo, realizar 
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Una buena almohada 
sirve mucho más que 
para un buen dormir

Por:  Universidad 
San Sebastián

Despertar en la mañana, 
sentirse totalmente descan-
sado y no tener ninguna 
contractura, es fortuna de 
pocos, ya que la mayoría de 
las personas se levanta con 
dolor de cuello u hormigueo 
en los brazos y estos sínto-
mas pueden tener directa 
relación con la almohada 
que está usando. Algunas 
encuestas señalan que un 
75% de las personas reporta 
una mala calidad de sueño, 
situación que se acentúa 
pasado los 40 años (82%).

 Entonces ¿es conveniente 
la almohada para dormir? De 
acuerdo con el kinesiólogo 
Cristián Contador, director 
de la carrera de Kinesiología 
de la Universidad San 
Sebastián, siempre es ne-
cesario su uso, “ya que de la 
forma correcta nos permi-
te tener alineado nuestro 
tronco”.

 Una buena almohada debe 
ser capaz de mantener ali-
neada la columna cervical, 
evitando así las excesivas 
tensiones musculares que 
puedan generar dolor y 
compresión, que en algunos 
casos pueden extenderse a 
la extremidad superior o 
a la zona lumbar. Cristián 
Contador explica que “mu-
chas patologías musculo 
esqueléticas cervicales pue-
den derivar a dolores más 
distales que pueden afectar 
el hombro, codo, muñeca 
y mano. Es por esto que 
elegir correctamente una 
almohada y utilizarla de 
buena manera puede ayu-
dar a prevenir patologías 
musculo esqueléticas en 

Dormir es importante, la calidad del sueño también lo es, pero 
la postura en que nos acostamos y sus consecuencias, es algo a lo 
que no siempre se le pone atención, y en ello la almohada juega un 
rol fundamental.

rrectamente, “por lo tanto 
la postura debe ser clave 
al momento de utilizarla”, 
enfatiza el académico.

 Considerando que las 
personas utilizan diversas 
posturas al dormir, es im-
portante tener en cuenta 
que “la correcta postura 
tiene que ir enfocada en 
reducir al mínimo las ten-
siones y/o compresiones que 
se puedan generar en los 
segmentos corporales sin 
perder la correcta alineación 
del tronco”, dice Contador.

 Entre estas posturas, se 
puede recomendar: 

a)      Dormir de lado tratan-
do de mantener una alinea-
ción del tronco. Para ciertos 

dolores lumbares se sugiere 
adoptar una posición fetal 
para descasar la zona lumbo 
pélvica. 

b)      Dormir boca arriba 
con rodillas en semi flexión. 
Esta posición se logra con la 
utilización de una segunda 
almohada bajo las piernas. 
En el aspecto clínico, este tipo 
de posturas son recomenda-
das para el correcto dormir 
en pacientes que sufren de 
dolor lumbar. No obstante, 
pueden ser utilizadas por 
cualquier persona. La pos-
tura “boca arriba” por si sola 
suele generar tensión a nivel 
lumbar. Esta es eliminada 
flexionando levemente las 
rodillas. 

toda su globalidad”.
 Pero ¿cuál es la mejor al-

mohada? ¿Dura, blanda, 
alta, baja, anatómica? El 
especialista aclara que “la 
mejor almohada deber ser 
capaz de mantener el tron-
co en posición neutra, esto 
quiere decir, que la posición 
de la cabeza en relación al 
cuello debe estar de la mis-
ma forma que si el cuerpo 
estuviera erguido”. Así las 
almohadas ergonómicas 

son las más recomendables 
ya que tienen la capacidad 
de brindar el máximo con-
fort posible a la persona. De 
igual forma el kinesiólogo 
recomienda almohadas de 
texturas “viscoelástica”, que 
en el comercio suelen llamar-
se almohadas inteligentes, 
que tienen la capacidad de 
adoptar la forma corporal 
de la persona.

 Otro aspecto importante 
es el material interno, prin-

cipalmente que no sea de 
espuma, ya que este tipo de 
material suele acumular ca-
lor generando incomodidad 
al momento de descansar; y 
lo mismo se aplica en cuanto 
al revestimiento.

 
LA ALMOHADA NO 
LO ES TODO 

Sin embargo, una almoha-
da ergonómica por sí sola no 
ayudará a mejorar el dormir 
si es que no se utiliza co-
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Millones de parejas sufren 
al no poder lograr el sueño 
de tener un hijo. Unas veces, 
es la mujer quien tiene di-
ficultades para concebir; 
otras, es el hombre. Del lado 
masculino, algunas causas 
de infertilidad incluyen: 
cuando el número de esper-
matozoides es insuficiente, 
o si la cantidad es adecuada 
pero los espermatozoides 
no funcionan bien o si no 
se pueden liberar durante 
la eyaculación. Pero éstas 
no son las únicas. Unas in-
vestigaciones nuevas han 
encontrado otros dos facto-
res que podrían reducir la 
fertilidad masculina: el uso 
del celular y el consumo de 
marihuana.

EL CELULAR O MÓVIL 
Y LA FERTILIDAD

Según un estudio reali-
zado en la Universidad de 
Exeter, en Inglaterra, publi-
cado en el medio profesional 
Environment International, 
los hombres que tienen por 
costumbre llevar su celular 
en el bolsillo del pantalón 
podrían estar dañando sus 
espermatozoides y reducir 
sus probabilidades de tener 
familia. Esto se debe que la 
exposición continua a la 
radiación electromagnética 
emitida por estos dispositi-
vos, que es tan común en la 
vida diaria de todos, puede 
perjudicar la calidad del 
esperma, particularmente 
su motilidad. La motilidad 
se refiere a su capacidad 
de desplazamiento, que es 
esencial para alcanzar al 
óvulo femenino y fecundarlo.

El equipo de investigadores 
analizó los resultados de 
unos 10 estudios previos 
que estudiaron la forma en 
que la exposición a las radio 
frecuencias emitidas por los 
teléfonos celulares afecta la 
fertilidad masculina y halla-
ron que entre los hombres 
que no estaban expuestos 
a los celulares: entre un 50 
y un 85 por ciento de sus 
espermatozoides tenía una 
motilidad normal. El porcen-

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

El celular y la marihuana podrían 
reducir la fertilidad masculina

marihuana en los tres meses 
anteriores.

Al igual que con el estudio 
anterior, esta investigación, 
publicada en el medio profe-
sional Human Reproduction, 
tampoco encontró una rela-
ción de tipo causa y efecto 
entre la fertilidad y el fumar 
marihuana. Sin embargo, 
ambos estudios apuntan al 
impacto de ciertos hábitos 
y costumbres que afectan 
directamente nuestra ca-
pacidad reproductiva.

Existen otros factores de la 
infertilidad masculina, como 
problemas de tipo anatómico 
o genético, que no se pueden 
evitar, pero otras circuns-
tancias dentro del estilo de 
vida sí se pueden cambiar. 
Si tener familia forma parte 
de tus planes a corto o largo 
plazo, quizás convenga que 
cambies el lugar en el que 
llevas el celular y evites fumar 
(y consumir) marihuana en 
general.

y respondieron preguntas 
sobre sus antecedentes de 
salud y sus hábitos de vida.

De ese grupo de hombres, 
318 tenían espermatozoides 
considerados “anómalos”. 
Menos del 4 por ciento de 
sus espermatozoides tenían 
la forma y el tamaño correc-
tos, en comparación con los 
datos del resto de los 1,652 
hombres cuyo esperma se 
consideró normal. Tras exa-
minar los posibles factores, 
como ciertas opciones de 
estilo de vida que pudieran 
afectar el tamaño y la forma 
de los espermatozoides, los 
investigadores encontra-
ron muy pocos riesgos que 
pudieran identificar con 
seguridad. Aunque los ciga-
rrillos y el alcohol tuvieron 
poco efecto, sí detectaron 
que el tamaño y la forma 
de los espermatozoides se 
afectaban negativamente si 
los hombres tenían menos 
de 30 años y habían fumado 

taje disminuyó en un 8 por 
ciento entre los hombres que 
estaban expuestos a las emi-
siones del celular. También se 
detectaron efectos similares 
en la viabilidad o vitalidad 
de los espermatozoides (que 
se refiere a la proporción 
de espermatozoides que 
se mantienen vivos en una 
muestra seminal).

De acuerdo a los investiga-
dores, aunque solamente se 
encontró una asociación en-
tre el celular y la infertilidad 
masculina y no una relación 
de tipo causa y efecto, debido 
a la gran escala del uso de 
teléfonos celulares en todo el 
mundo, tiene sentido seguir 

explorando este factor en 
más detalle, particularmente 
entre los hombres con una 
fertilidad limitada o con 
otros factores de riesgo en 
su contra.

La marihuana y su efecto 
en los espermatozoides

No sólo la motilidad, la 
concentración y la viabili-
dad de los espermatozoides 
afectan la fertilidad, también 
la morfología (la forma) de 
los mismos. Otro estudio 
reciente, esta vez realizado en 
la Universidad de Sheffield, 
en Inglaterra, concluye que 
el consumo de marihuana 
podría afectar el tamaño y 
la forma de los espermato-

zoides de un hombre joven y 
posiblemente perjudicar su 
fertilidad. ¿Por qué? Porque 
los espermatozoides deben 
tener buen tamaño y una 
forma correcta para atrave-
sar el aparato reproductor 
femenino y fecundar al óvulo 
en las trompas de Falopio.

Según el Dr. Allan Pacey, 
profesor de dicha univer-
sidad, los datos sugieren 
que los hombres que usan 
marihuana dejen de usarla 
meses antes de que intenten 
lograr embarazar a la pareja. 
Llegaron a estas conclusiones 
al estudiar a un grupo de casi 
2,000 hombres que visitaron 
una de 14 clínicas de fertilidad 

Si estás planificando tener familia, te interesan los 
resultados de dos estudios recientes. Uno sugiere que la 
exposición a la radiación electromagnética de los celulares 
afecta la calidad de los espermatozoides. Fumar marihuana, 
concluye otro, perjudica su tamaño y su forma. En ambos 
casos, se reduce la fertilidad. ¡Ya estás avisado!
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Existen otros factores de la 
infertilidad masculina, como 

problemas de tipo anatómico o 
genético, que no se pueden evitar, 

pero otras circunstancias dentro del 
estilo de vida sí se pueden cambiar. 
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Para garantizar un buen aprendizaje es fundamental que 
tengan una adecuada nutrición, de modo que sus capacidades 
cognitivas funcionen al cien por ciento. Una nutricionista 
detalla los alimentos que son vitales para la concentración y un 
buen desarrollo cognitivo.

Arranca un nuevo año acadé-
mico y los estudiantes deben 
contar con ánimo y con toda 
la energía necesaria, donde 
la adecuada alimentación 
juega un rol clave, pues tiene 
importantes repercusiones en 
la salud y en las capacidades 
físicas y cognitivas a largo 
plazo. Así lo asegura la docente 
de la carrera de Nutrición y 
Dietética de la Universidad del 
Pacífico, Stefanie Chalmers. 
“La alimentación en la in-
fancia es determinante para 
asegurar un adecuado creci-
miento y desarrollo, tanto 
en las características físicas 
como en aspectos menos 
evidentes, como la madu-
ración del sistema nervioso 
central”, afirma.

En ese contexto, indica que 
para que los niños tengan un 
buen desempeño escolar y 
estén con todas las energías 
para comenzar el año aca-
démico, es necesario que se 
alimenten bien, incorporando 
a su organismo nutrientes 
que los ayuden en su camino. 
“Existen nutrientes esenciales 
que influyen de forma im-
portante en las capacidades 
intelectuales, como es el caso 
de vitaminas, minerales y 
ácidos grasos esenciales”, 
explica la nutricionista.

La especialista de la 
Universidad del Pacífico 
asegura que es importan-
te que el joven estudiante 
ingiera alimentos ricos en 
proteínas (como leche y hue-
vo), ricos en ácidos grasos 
esenciales (como pescado y 
palta), vitaminas, minerales 
y fibra (presentes en frutas 
y verduras) y que tenga una 

Por:  Universidad
del Pacífico Mejora el desempeño escolar

con una correcta nutrición

correcta hidratación.
“La ingesta de pescado es 

especialmente benéfica, ya 
que aporta proteínas y a la vez 
es la principal fuente de áci-
dos grasos esenciales del tipo 
omega 3, imprescindibles en la 
dieta. Otro infaltable deberían 

ser las legumbres, alimento 
altamente energético, que 
ofrecen una gran cantidad 
de vitaminas y minerales, 
además de fibra y proteínas”, 
señala la experta.

Stefanie Chalmers recalca 
que es necesario que todos 

los nutrientes sean incorpo-
rados a la dieta del niño en 
edad escolar, pero destaca 
algunos que permiten po-
tenciar aspectos críticos en 
esa etapa:

Zinc:  Es de gran importancia 
en el crecimiento y realiza 

una relevante función en el 
sistema inmune. Ayuda a con-
seguir el máximo potencial 
de crecimiento (estatura) y 
evita infecciones.

 Hierro: Es requerido para la 
formación de los glóbulos 
rojos, encargados de llevar 
oxígeno a los tejidos. Es ne-
cesario para realizar activi-
dades físicas y favorece las 
habilidades intelectuales.

 Vitamina C: Es importante pa-
ra la cicatrización, inmunidad 
y para mejorar la absorción 
del hierro.

 Ácidos grasos de tipo omega-3: 
Tienen un rol clave para el 
desarrollo y la salud del sis-
tema nervioso central, por 
lo que son necesarios para 
el desarrollo y mantención 
de las habilidades cognitivas 
a corto y largo plazo.

Finalmente, entre los ali-
mentos que deben evitarse 
en la alimentación infantil 
están los azúcares (alimentos 
dulces) y las grasas de origen 
animal o trans, como por 
ejemplo la mantequilla y la 
crema espesa.
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La psicología en la 
empresa, por qué 
y para qué

Para que una empresa 
funcione de la mejor for-
ma, cada miembro de la 
organización tiene que 
sentirse bien consigo mis-
mo y plenamente desarro-
llado en lo laboral; basta 
con que un integrante se 
encuentre molesto para 
que el resto del equipo 
también se vea afectado. 
Esa es la relevancia de la 
Psicología Organizacional, 
explica José Lizana, psicó-
logo Coordinador del Área 
Organizacional de la ca-
rrera de Psicología de la 
Universidad San Sebastián, 
y detalla “radica en que su 
objetivo es aportar al desa-
rrollo de organizaciones 
saludables y resilientes, 
esto es, organizaciones que 
contribuyan al bienestar 
de sus colaboradores y al 
aseguramiento de su calidad 
de vida laboral”.

Así, la psicología aplica-
da al trabajo y a las orga-
nizaciones se convierte 
en una herramienta muy 
importante porque toda 
empresa, más allá de sus 
motivaciones económicas 
o de resultados favorables 
en su área, cuenta con un 
capital humano, que son 
personas que pueden tener 
diversos conflictos como 
problemas de comunica-
ción, asuntos interperso-
nales, falta de liderazgo, 
falta de trabajo en equipo, 
egos, entre otros, que de 
no ser detectados a tiempo 
pueden causar daños en el 
objetivo principal. 

El psicólogo describe cin-
co situaciones en que la 

Por: Por Universidad 
San Sebastián

Las organizaciones están formadas por personas y desde 
esa perspectiva una disciplina como la psicología puede 
ser aplicada de la misma forma como cuando se acude 
individualmente a la consulta de un psicólogo, para prevenir o 
resolver los conflictos habituales en el ambiente laboral.

psicología laboral es vital 
en una organización:

• Permite alinear los ob-
jetivos estratégicos de la 
organización con los obje-
tivos de las personas y por 
ende propiciar espacios 
de trabajo en que los cola-
boradores se sientan más 
motivados e identificados 
con su labor.

• Proporciona el desarro-
llo de una cultura y clima 
organizacional saludable 
y efectivo de trabajo.

• Mejora los liderazgos 
organizacionales desa-
rrollando equipos de alto 
desempeño.

• Aumenta la efectividad 
en la comunicación, la ne-
gociación y la resolución de 

conflicto entre los miem-
bros de la organización.

• Desarrolla las compe-
tencias habilidades, capa-
cidades y destrezas de las 
personas en la organización.

De esta forma, la psicología 
organizacional estudia en 
profundidad la situación 
del trabajador y su relación 
con el sistema del que forma 
parte, considerando que 
cada uno debe conocer el 
rol que cumple y responder 
a las responsabilidades que 
se le han confiado; sin olvi-
dar que toda empresa está 
estructurada de acuerdo a 
una jerarquía y todos los 
estratos de la pirámide son 
igual de importantes porque 
cumplen una función.


